The impact of various teaching forms for the use of energy of preschool children during sports activity by Logaj, Tjaša
I 
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športna vzgoja 
 
 
 
 
VPLIV RAZLIČNIH UČNIH OBLIK NA PORABO 
ENERGIJE PREDŠOLSKIH OTROK MED ŠPORTNO 
DEJAVNOSTJO 
 
MAGISTRSKO DELO 
 
 
 
 
 
                                                                                                       Avtorica dela   
                                                                                                       TJAŠA LOGAJ 
 
 
 
Ljubljana, 2018 
  
  II   
 
  
  
  III   
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športna vzgoja 
 
 
 
 
 
 
VPLIV RAZLIČNIH UČNIH OBLIK NA PORABO ENERGIJE 
PREDŠOLSKIH OTROK MED ŠPORTNO DEJAVNOSTJO 
 
MAGISTRSKO DELO 
 
 
 
 
 
MENTORICA: 
prof. dr. Mateja Videmšek 
SOMENTOR: 
prof. dr. Gregor Starc                   Avtorica dela: 
RECENZENT:                   TJAŠA LOGAJ 
prof. dr. Damir Karpljuk 
 
 
 
Ljubljana, 2018 
  
  IV   
 
IZJAVA 
Spodaj podpisana študentka TJAŠA LOGAJ, vpisna številka 22150257, avtorica pisnega 
zaključnega dela študija z naslovom: 
VPLIV RAZLIČNIH UČNIH OBLIK NA PORABO ENERGIJE PREDŠOLSKIH OTROK 
MED ŠPORTNO DEJAVNOSTJO, 
IZJAVLJAM, 
1. da je pisno zaključno delo študija rezultat mojega samostojnega dela; 
2. da je tiskana oblika pisnega zaključnega dela študija istovetna elektronski obliki pisnega 
zaključnega dela študija; 
3. da sem pridobil/-a vsa potrebna dovoljenja za uporabo podatkov in avtorskih del v pisnem 
zaključnem delu študija in jih v pisnem zaključnem delu študija jasno označil/-a; 
4. da sem pri pripravi pisnega zaključnega dela študija ravnal/-a v skladu z etičnimi načeli in, 
kjer je to potrebno, za raziskavo pridobil/-a soglasje etične komisije; 
5. da soglašam z uporabo elektronske oblike pisnega zaključnega dela študija za preverjanje 
podobnosti vsebine z drugimi deli s programsko opremo za preverjanje podobnosti vsebine, ki 
je povezana s študijskim informacijskim sistemom VIS; 
6. da na UL neodplačno, neizključno, prostorsko in časovno neomejeno prenašam pravico 
shranitve avtorskega dela v elektronski obliki, pravico reproduciranja ter pravico dajanja 
pisnega zaključnega dela študija na voljo javnosti na svetovnem spletu preko Repozitorija 
UL; 
7. da dovoljujem objavo svojih osebnih podatkov, ki so navedeni v pisnem zaključnem delu 
študija in tej izjavi, skupaj z objavo pisnega zaključnega dela študija. 
8. da dovoljujem uporabo mojega rojstnega datuma v zapisu COBISS. 
 
V/Na:________________________  
Datum:_______________________ 
Podpis študentke: 
________________ 
  
  
  V   
 
ZAHVALA 
 
Zahvaljujem se mentorici prof. dr. Mateji Videmšek za vso pomoč, prijaznost, dostopnost, kot 
tudi podporo pri nastajanju magistrskega dela. 
Za strokovno pomoč in nasvete se zahvaljujem tudi somentorju prof. dr. Gregorju Starcu. 
Največja zahvala gre fantu Boštjanu za pozitivno energijo in neizmerno potrpežljivost. 
 
 
  
  
  VI   
 
Ključne besede: predšolski otroci, poraba energije, intenzivnost telesne dejavnosti, učne 
oblike 
 
VPLIV RAZLIČNIH UČNIH OBLIK NA PORABO ENERGIJE PREDŠOLSKIH 
OTROK MED ŠPORTNO DEJAVNOSTJO 
 
Tjaša Logaj 
 
IZVLEČEK 
Namen magistrskega dela je bil s pomočjo merilnika porabe energije ugotoviti razlike v 
porabi energije pri športni dejavnosti predšolskih otrok glede na različne učne oblike (poligon, 
vadba po postajah). Zanimali so nas tudi razlogi, zaradi katerih prihaja do odstopanj pri porabi 
energije ter razlike v porabi energije glede na spol. Za pridobivanje podatkov smo si pomagali 
z uporabo merilnikov porabe energije BodyMedia SenseWear. V vzorec je bilo vključenih 12 
otrok, starih 4–6 let, ki obiskujejo ljubljanski vrtec. Podatki so bili obdelani s pomočjo 
statističnega programa SPSS. Za preverjanje hipotez je bil uporabljen t-test za odvisne vzorce. 
Raziskava je pokazala, da pri nobeni izmed pokazateljev porabe energije ne prihaja do 
značilnih razlik. Tendenco po obstoju značilnih razlik smo zabeležili le pri številu korakov (t 
= 2,060; p = 0,064). Ugotovili smo, da se je na poligonu izvedlo 184 korakov več kot pri 
vadbi po postajah. V nasprotju smo ugotovili za 24 kJ in za 0,52 MET višjo porabo energije 
pri vadbi po postajah. Kljub temu so bile te razlike premajhne, da bi dosegle statistično 
značilnost. Ugotovili smo tudi, da med dečki in deklicami v porabi energije, številu korakov 
in metaboličnem ekvivalentu ne prihaja do značilnih razlik, vendar se v primeru vrednosti 
metaboličnega ekvivalenta (t = 2,027; p = 0,070) pri vadbi po postajah kaže zmerna tendenca 
po obstoju značilnih razlik med spoloma, v prid dečkov. Ugotovili smo tudi, da tako z učno 
obliko poligon kot tudi z učno obliko vadba po postajah dosegamo ali celo presegamo 
priporočila o intenzivnosti vadbene ure. 
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THE IMPACT OF VARIOUS TEACHING FORMS FOR THE USE OF ENERGY OF 
PRESCHOOL CHILDREN DURING SPORTS ACTIVITY 
 
Tjaša Logaj 
 
ABSTRACT 
The purpose of the master's thesis was to determine the differences in energy expenditure in 
sports activities of pre-school children by means of the energy expenditure meter, depending 
on the different learning forms (polygon, training by stations). We were also interested in the 
reasons why there are deviations in energy expenditure and the difference in energy 
expenditure by gender. To get data we helped with using the BodyMedia SenseWear energy 
meters. The sample included 12 children aged 4–6 who attend the kindergarten in Ljubljana. 
We performed the measurments twice. The data were processed using the SPSS statistical 
program. To verify the hypothesis, a t-test for dependent samples was used. The research 
showed that there are no significant differences in any of the energy expenditure indicators 
between different learning forms. The tendency for the existence of characteristic differences 
was recorded only in the number of steps (t = 2,060, p = 0,064). Here we found out that there 
were made 184 steps more on the polygon than in the course of training by stations. In 
contrast, we found 24 kJ and 0,52 MET higher energy expenditure in the course of training by 
stations. Nevertheless, these differences were too small to achieve statistical significance. We 
also found that there are no significant differences between boys and girls in energy 
expenditure, number of steps and the metabolic equivalent, but in the case of metabolic 
equivalence (t = 2,027; p = 0,070), training by stations shows a moderate tendency for the 
existence of distinctive gender differences in favor of boys. We also found that both learning 
forms achieve or even exceed the recommendation on the intensity of exercise. 
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1  UVOD 
Redna telesna dejavnost je v zadnjih letih postala sinonim zdravega življenjskega sloga, saj so 
številne raziskave uspele dokazati pozitiven učinek telesne dejavnosti na zdravje. Nedejavni 
življenjski slog je danes tako razumljen kot eden izmed glavnih dejavnikov tveganja 
kroničnih obolenj v odrasli dobi, doba otroštva in adolescence pa zaradi tega kot bistvena za 
razvoj ustreznih gibalnih navad, ki se prenašajo v odraslo dobo. Zaradi tega je spodbujanje 
telesne dejavnosti otrok postalo eno izmed pomembnih dejavnosti področij, ki se ukvarjajo z 
javnim zdravjem (Starc, 2015).  
Gibanje je pomembno skozi celo življenje. Otroci gibanje dojemajo kot igro, poleg tega pa 
predstavlja primarno dejavnost, preko katere otrok razvija in krepi svoje telo. Predšolsko 
obdobje je s tega vidika temelj gibalnega razvoja (Videmšek, Strah in Stančevič, 2001). V 
zgodnjem otroštvu je otrokov organizem najbolj izpostavljen vplivom okolja, ravno to pa 
vpliva na razvoj njegove osebnosti. Kar otrok pridobi v tem obdobju, lahko izkoristi kot dobro 
podlago za kasnejše ukvarjanje s športom. 
Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo ter preizkuša njegove zmožnosti, doživlja 
veselje in ponos ob razvijajočih se sposobnostih in spretnostih ter gradi zaupanje vase. 
Gibanje daje otroku občutek ugodja, varnosti, veselja, skratka dobrega počutja. Otrok 
raziskuje, spoznava in dojema svet okrog sebe. V gibalnih dejavnostih je telo izhodiščna točka 
za presojo položaja smeri, razmerja do drugih; otrok razvija občutek za ritem in hitrost ter 
dojema prostor in čas (Videmšek, Berdajs in Karpljuk, 2003). 
Gibanje spremlja človeka od rojstva do smrti. Že v prvih gibalnih poskusih, ko se otrok uči 
plaziti in hoditi, je njegov intelektualni razvoj povezan z gibalnim. Kdor prej shodi, prej 
osvoji prostor okoli sebe, spoznava okolico in ima več možnosti za sporazumevanje. Zaradi 
omenjenih razlogov bi se morali starši čim pogosteje igrati s svojim otrokom in ga spodbujati 
v njegovih telesnih dejavnostih. Njegovo naravno potrebo po gibanju bi morali nenehno 
zadovoljevati in jo krepiti (Videmšek idr., 2003). 
Prva leta človekovega življenja so pomembna za njegov gibalni razvoj, saj je osnova za razvoj 
ostalih človekovih funkcij. Poteka od naravnih oblik gibanja do celostnih in skladnostno 
zahtevnejših telesnih dejavnosti v povezavi z zorenjem, učenjem in posameznikovo lastno 
aktivnostjo. V predšolskem obdobju otrok, zlasti z igro pridobiva raznovrstne izkušnje 
(Videmšek in Visinski, 2001). 
Otrok z različnimi dejavnostmi v zaprtem prostoru in na prostem razvija gibalne in 
funkcionalne sposobnosti, postopno spoznava ter usvaja osnovne prvine različnih športnih 
zvrsti. Mnoge telesne dejavnosti od otroka zahtevajo, da se zaveda drugih otrok in odraslih, da 
z njimi deli prostor in stvari ter da sodeluje. Pri dejavnostih v paru ali skupini ima priložnost, 
da si skupaj z drugimi otroki prizadeva doseči cilj. V elementarnih gibalnih igrah spoznava 
smisel in pomen upoštevanja pravil, pomen sodelovanja in spoštovanja ter upoštevanja 
različnosti. Ko išče svoje načine in poti za rešitev različnih gibalnih nalog, je otrok tudi 
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ustvarjalen, saj z lastno domišljijo odgovarja na nove izzive in izraža svoja čustva ter občutja 
(Videmšek idr., 2003). 
Potreba po gibanju je za človeka naravna. Z ustreznimi spodbudami v družini in kasneje v 
vrtcu pri otroku vplivamo na njegov kasnejši življenjski slog ter ga opremimo za vsa 
samostojna in dejavna obvladovanja preizkušenj, obremenitev in stresov, ki mu jih bo 
prinašalo življenje. Spodbujanje redne športne dejavnosti v otroštvu lahko pripomore k bolj 
zdravemu življenjskemu slogu v odrasli dobi (Škof, 2017). 
Šport ohranja in krepi otrokovo zdravje, razvija njegove gibalne sposobnosti in omogoča lažje 
vključevanje ter prilagajanje v družbeno in naravno okolje, zato je pomembno, da ga že v 
predšolskem obdobju navajamo na redno športno delovanje. Večina otrok uživa v gibanju in 
se z veseljem vključuje v spontane in vodene športne dejavnosti (npr. poligon, vadba po 
postajah), če jim to omogočimo in jih pri tem spodbujamo (Videmšek in Pišot, 2007).  
 
1.1  TELESNI RAZVOJ ŠTIRI- DO ŠESTLETNIH OTROK 
Na rast telesa, njegovih posameznih delov ter razmerij med njimi, vplivajo genetski in 
okoljski dejavniki. Dedni dejavniki določajo meje rasti telesa, okolje pa v kolikšni meri bodo 
te meje dejansko dosežene (Videmšek in Pišot, 2007). Med najpomembnejše dejavnike 
okolja, ki vplivajo na telesno rast, sodijo pravilna prehrana, mirno in urejeno življenje, 
zdravstveno stanje (bolni otroci se razvijajo počasneje) ter letni časi (otroci najbolj 
pridobivajo na telesni višini v vročih obdobjih leta). Prav tako imajo na telesno rast vpliv tudi 
duševni dejavniki, vzgojna dejavnost ter čustvene napetosti. V predšolskem obdobju se 
hrbtenica začne preoblikovati iz ravne v značilno obliko »S«. Kombiniran prsni in trebušni 
način dihanja se razvije med tretjim ter sedmim letom starosti (Horvat in Magajna, 1989). 
Telesna dejavnost ima pozitiven vpliv na kakovost telesne rasti, saj imajo gibalno dejavni 
otroci v povprečju večji delež mišičevja kot maščevja ter trdnejše kosti. Za realizacijo gibanja 
pa je pomemben tudi razvoj in delovanje različnih sistemov v organizmu: razvoj srčno-
žilnega sistema, razvoj dihalnega sistema, skeletno-mišičnega sistema in razvoj živčnega 
sistema. Slednji je tesno povezan z gibalnim razvojem otrok (Videmšek in Pišot, 2007). 
Proces rasti uravnava hormonski sistem. Dinamika telesne rasti je v različnih obdobjih 
biološkega razvoja različna. V obdobju zgodnjega otroštva je telesna rast enakomerna in 
umirjena ter podobna pri obeh spolih. V tem obdobju postanejo otroci vitkejši, postopno 
zrastejo, vendar je rast manj izrazita kot v obdobju dojenčka in malčka. Podaljšajo se trup, 
roke in noge. Telesna razmerja postanejo postopoma bolj podobna odraslim. Dečki ter deklice 
v zgodnjem otroštvu zrastejo pet do šest centimetrov na leto in pridobijo en do dva kilograma 
letno (De Onis, 2006). Otroci postajajo močnejši, saj napreduje rast mišic ter okostja. Kosti 
postajajo trše in tako varujejo notranje organe. Telesne spremembe so usklajene z zorenjem 
možganov in živčnega sistema ter vplivajo na razvoj širokega spektra gibalnih spretnosti. 
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Telesno odpornost (otroci so bolj zdravi) izboljšata povečana zmožnost dihalnega ter 
krvožilnega sistema (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). 
V zgodnjem otroštvu je razvoj dinamičen in celosten, zato ima v tem obdobju gibanje izjemen 
pomen. Je pomembno sredstvo za pridobivanje novih informacij, nabiranje novih izkušenj in 
razvijanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. Otroci so do pubertete najbolj dovzetni za 
razvoj sposobnosti, spreminjanje in prilagajanje na okolje. Gibalni programi, usvojeni v tem 
obdobju, bodo ostali trajno zapisani v gibalnem spominu (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
1.2  GIBALNI RAZVOJ ŠTIRI- DO ŠESTLETNIH OTROK 
Gibalni razvoj je odraz zorenja, ki določa univerzalno sosledje pojavljanja posameznih 
gibalnih sposobnosti v razvoju ter posameznikovih izkušenj, ki vplivajo zlasti na hitrost 
doseganja mejnikov v gibalnem razvoju posameznika (Kozar, 2003, v Videmšek in Pišot, 
2007). Telesna dejavnost je integralni del otrokovega vedenjskega repertoarja, je medij, s 
pomočjo katerega se otrok neposredno vključuje v okolje, ki ga obdaja, se seznanja z 
različnimi razsežnostmi okolja, hkrati pa mu omogoča pridobivanje bogatih izkušenj in 
doživetij, še posebej v obdobju zgodnjega otroštva. Gibanje otroku omogoča celovito 
spoznavanje sveta (Thelen, 2000, v Videmšek in Pišot, 2007). 
Otrokov razvoj je večrazsežen. Usklajeno in celostno deluje tako na kognitivnem, čustvenem, 
socialnem kot tudi na gibalnem področju (Videmšek in Pišot, 2007). Gibalni razvoj temelji na 
nadzoru gibanja mišic. Ob rojstvu so gibi naključni, z razvojem možganskih centrov pa se 
njihov nadzor izboljšuje (Horvat in Magajna, 1989). Razvoj poteka po cefalokavdalni in 
proksimodistalni smeri. Cefalokavdalna smer je smer razvoja od glave proti spodnjim 
okončinam. Otrok najprej dviga in obrača glavo, nato ramena in roke, pozneje pa sedi, se 
plazi, stoji in hodi. Proksimodistalna smer poteka od hrbtenice navzven (Barron, 1941). Zato 
otrok najprej obvlada gibanje trupa, nato okončin in na koncu prstov (Videmšek in Visinski, 
2001). 
Gibalni razvoj človeka lahko razdelimo na refleksno (od prenatalnega obdobja do prvega 
leta), rudimentalno (od rojstva do drugega leta), temeljno (od drugega do sedmega leta) ter 
športno gibalno fazo (od sedmega leta naprej). Te faze so razdeljene še na več stopenj 
gibalnega razvoja. Temeljna gibalna faza je tako razdeljena na začetno, osnovno in zrelo 
stopnjo, ki se med seboj prepletajo. Otroci med tretjim in šestim letom običajno sodijo v 
osnovno stopnjo temeljne gibalne faze. V tem obdobju so aktivno vključeni v raziskovanje in 
preizkušanje svojih gibalnih sposobnosti. Razvijajo temeljne vzorce gibanja in se učijo 
prilagodljivo in okretno odgovarjati na različne dražljaje. V izvajanju diskretnih, serialnih in 
kontinuiranih gibanj se kaže vedno večji nadzor in boljša ritmična usklajenost. Kljub temu da 
so časovni in prostorski elementi gibanja že boljše koordinirani, so gibalni vzorci na tej 
stopnji še vedno omejeni. Poleg zorenja, ki delno določa razvoj temeljnih gibanj, ima nanje 
velik vpliv tudi okolje. Za njihov razvoj so namreč zelo pomembni ustrezni pogoji, spodbude 
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in učenje (Tancig, 1987). Postopoma otrok učinkovito izvaja vedno zahtevnejše gibalne 
spretnosti. 
Gibalni razvoj predstavlja razvoj gibalnih sposobnosti (koordinacija, moč, hitrost, ravnotežje, 
gibljivost, vzdržljivost in natančnost) in gibalnih spretnosti (lokomotorne, manipulativne in 
stabilnostne), katerih razvoj je rezultat interakcije med genskimi in okoljskimi vplivi. Geni 
vplivajo na živčno-mišični razvoj in morfološke značilnosti, med okoljskimi dejavniki pa je 
najpomembnejši vpliv predhodnih gibalnih izkušenj in pridobivanje novih (Videmšek in 
Pišot, 2007). Gibalne sposobnosti se razvijajo večinoma neprekinjeno (možne so občasne 
prekinitve), vendar z različnim tempom (nekatere dosežejo vrh prej, druge pozneje). 
Predšolsko obdobje je iz razvojnega vidika zelo občutljivo, saj odločilno vpliva na razvoj 
posameznikovega potenciala. Najprimernejših obdobij za sprejemanje različnih učinkov 
športnih dejavnosti pri otrocih ne smemo zamuditi, saj izgub pozneje ni mogoče nadoknaditi. 
S tega vidika sta najprimernejša predšolsko ter zgodnje šolsko obdobje, zato mora biti športna 
vadba vsebinsko raznolika in ustrezno intenzivna (Planinšec, 2001).  
Učenje in izvajanje novih, vse zahtevnejših gibalnih spretnosti, je v precejšnji meri pogojeno 
z ravnjo razvitosti gibalnih sposobnosti. Prenizka raven gibalnih sposobnosti zmanjšuje 
možnost uspešnega učenja na gibalnem področju, njihova visoka stopnja razvitosti pa 
omogoča usvajanje vedno zahtevnejših gibalnih spretnosti. Odstotek prirojenosti gibalnih 
sposobnosti je različen (npr. višji pri hitrosti, nižji pri statični moči in gibljivosti). Poleg tega 
je raven njihove razvitosti pri posamezniku odvisna od vadbe ter načina življenja. Uspešna 
izvedba gibalne naloge ni nikoli odvisna samo od ene gibalne sposobnosti, ampak od 
povezave večjega števila gibalnih sposobnosti z njihovim različnim deležem. Pri predšolskih 
otrocih težko natančno opredelimo gibalne sposobnosti (za odraslega človeka je značilnih šest 
gibalnih sposobnosti: moč, hitrost, gibljivost, koordinacija, ravnotežje in natančnost). Latentni 
prostor mlajših otrok je že delno diferenciran in se še nekoliko razlikuje od gibalnega prostora 
odraslih. Najpomembnejše gibalne sposobnosti pri izvedbi gibalnih nalog so koordinacija 
gibanja, moč ter ravnotežje (predstavlja filter, ki omogoča ali onemogoča realizacijo). Ob tem 
je določen prispevek odvisen tudi od socialnih, čustvenih ter spoznavnih dimenzij (Videmšek 
in Pišot, 2007).  
V zgodnjem otroštvu otroci zelo napredujejo v grobih in drobnih oz. manipulativnih gibalnih 
spretnostih. Grobe gibalne spretnosti vključujejo velike mišice (tek, skakanje), drobne pa 
zahtevajo koordinacijo oči – roke ter sodelovanje majhnih mišic (zapenjanje gumbov, risanje). 
Z razvojem se otroška telesa spreminjajo, otroci lahko povežejo svoja stara znanja (spretnosti) 
z novimi ter tako napredujejo v svojih dosežkih. Postanejo boljši v teku, poskakovanju na eni 
nogi, preskakovanju, skakanju, metanju žoge in plezanju. Raven osvojenih veščin se pri 
otrocih razlikuje, saj je ta odvisna od podedovanih sposobnosti ter možnosti za učenje 
gibalnih spretnosti (dejavniki okolja). Do šestega leta starosti lahko otroci spoznajo (vsaj do 
določene mere naučijo) neomejeno število in vrsto gibalnih dejavnosti. Mlajši otroci se 
telesno najbolj razvijajo pri nestrukturirani prosti igri, ki upošteva stopnjo njihove gibalne 
zrelosti (primerno velika igrala, pripomočki). S pridobivanjem drobnih gibalnih spretnosti 
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začnejo otroci postopoma skrbeti sami zase. Pri petih letih se znajo obleči skoraj brez tuje 
pomoči. Z leti napredujejo tudi pri risanju, ki ga na začetku predstavljajo čačke, nato oblike 
ter na koncu risbe med četrtim in šestim letom starosti (Papalia idr., 2003). Upočasnjen 
gibalni razvoj v predšolskem obdobju je posledica: slabe telesne kondicije, nepravilnega 
telesnega razvoja (predebeli otroci), slabšega intelektualnega razvoja, slabega živčnega 
nadzora mišičnih struktur, pomanjkanja spodbud za aktivnosti s strani staršev, pretiranega 
treniranja specifičnih gibov in strahu (Horvat in Magajna, 1989). 
 
1.3 OSNOVNI DIDAKTIČNI POJMI PRI ŠPORTNI DEJAVNOSTI PREDŠOLSKIH 
OTROK 
Priprava za posamezno vadbeno enoto vsebuje opredelitev osnovnih značilnosti vadbene 
enote, ki jih po sklopih predstavljamo v nadaljevanju magistrskega dela. 
 
1.3.1  DELI VADBENE URE 
Temeljna oblika športne vzgoje v vrtcu se imenuje vadbena ura. Čas trajanja ure oziroma 
njenih posameznih delov je odvisen od številnih dejavnikov (npr. starosti otrok). Sanders 
(2003, v Videmšek in Pišot, 2007) priporoča, naj ura športne vzgoje za predšolske otroke traja 
od 20 do 45 minut. Ta čas je lahko krajši ali daljši, odvisno od koncentracije in motivacije 
otrok, okolja in razpoložljivosti ustreznega materiala ter števila učiteljev (Videmšek in Pišot, 
2007). 
 
1.3.1.1  Pripravljalni del  
Pripravljalni del je sestavljen iz uvodnega ogrevanja in gimnastičnih vaj. Praviloma traja 5 
minut in zajema predvsem različne lokomotorne dejavnosti (hoja, tek …), s katerimi 
poživimo otrokov krvni obtok, ustvarimo veselo razpoloženje v skupini in otroke spodbudimo 
k vadbi. Za uvodni del izbiramo enostavne, že znane gibalne naloge ali igre, pri katerih so ves 
čas dejavni vsi otroci (Videmšek in Pišot, 2007). 
Drugi del pripravljalnega dela običajno predstavljajo gimnastične vaje, ki trajajo približno 8 
minut, odvisno od starosti otrok. Otroci jih lahko izvajajo samostojno ali v paru, z različnimi 
športnimi pripomočki. Za predšolske otroke so dokaj zahtevne, zato jih postopoma, počasi in 
skozi igro naučimo pravilnega izvajanja. Učitelj se postavi pred otroke, da ga lahko 
posnemajo, glasno govori in opisuje svoje gibe, šteje, poudarja besede, vključi pa lahko tudi 
glasbeno spremljavo (Videmšek in Pišot, 2007).  
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1.3.1.2  Glavni del 
Za glavni del ure, ki traja praviloma 20 minut, izbiramo naravne oblike gibanj (plazenja in 
lazenja, hoja in tek, plezanja, različni skoki …), pestrejše in kompleksnejše športne aktivnosti 
(igre z žogo, kolesarjenje, rolanje …) in plesne dejavnosti, povezane z ritmom. Gre za 
pridobivanje novih informacij in izvajanje težjih gibalnih nalog ali pa utrjevanje že naučenih. 
Večji del glavnega dela naj ne bo namenjen tekmovanju otrok. Tekmovanje naj bo le 
popestritev in ne glavni oziroma edini smisel vadbene ure (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
1.3.1.3  Sklepni del 
Zadnjih 5 minut vadbene ure je na vrsti umiritev in sprostitev po obremenitvi, ko želimo 
otroke tako fiziološko kot čustveno vrniti na stanje pred vadbo. Izbiramo umirjene igre, lahko 
pa za zaključek skupaj pospravimo športne pripomočke, ki smo jih potrebovali med vadbo 
(Videmšek in Pišot, 2007). 
 
1.3.2  UČNE METODE 
So načini, ki se jih poslužuje učitelj pri komunikaciji z učenci pri posredovanju snovi, 
ponavljanju in evalvaciji. Nanašajo se na učitelja in njegovo delo pri poučevanju ali treningu 
(Kovač, 2012). V športni vzgoji poznamo tri metode poučevanja, in sicer: razlago, prikaz in 
pogovor. 
 
1.3.2.1  Prikaz 
Metoda prikaza ima pri vodenju procesa športne vzgoje v vrtcih še posebno pomembno vlogo. 
Kar želimo otroke naučiti, jim moramo seveda tudi pokazati, saj le tako dobijo jasno 
predstavo o gibanju, ki naj bi ga izvedli (Videmšek in Visinski, 2001). 
Med prikazom določene gibalne naloge otroci pozorno opazujejo osebo, ki prikazuje. 
Opazovanje je gledanje z vnaprej postavljenim ciljem, zato je potrebno zagotoviti ustrezne 
razmere za tistega, ki prikaz izvaja in tudi za tiste, ki ga opazujejo. Pred izvajanjem prikaza 
zato odstranimo vse dejavnike, ki bi lahko ovirali pozorno opazovanje. Otroci naj stojijo na 
mestu, s katerega dobro vidijo izvajalca (Videmšek in Visinski, 2001). 
Metoda prikaza je pomembna pri vseh stopnjah učno-vzgojnega procesa. Pred njenim 
izvajanjem je potrebna kratka razlaga, saj s tem usmerimo otrokovo pozornost na gibalno 
nalogo, ki jo bodo opazovali (Videmšek in Visinski, 2001). 
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Prvi prikaz naj bo celovit, brez prekinjanja, v obliki, hitrosti, amplitudi in tempu, v katerem se 
tudi sicer izvaja določena gibalna naloga. Drugi prikaz naj bo počasnejši, s poudarkom na 
elementih, ki jih otroci že izvajajo (Videmšek in Visinski, 2001). 
Prikaz lahko izvaja učitelj ali pa tudi eden izmed otrok, seveda na podlagi učiteljeve razlage. 
Če opazimo, da otroci določeno gibalno nalogo izvajajo popolnoma nepravilno, jo ponovno 
opišemo, razložimo in pokažemo. Po potrebi lahko prikaz večkrat ponovimo, pomagamo pa si 
lahko tudi z vadbenimi kartoni, slikami in videoposnetki (IKT – informacijsko-
komunikacijske tehnologije) (Videmšek in Pišot, 2007). 
Pri gibalnem učenju je zelo pomembno tudi prikazovanje napak v otrokovem gibanju, pri 
čemer ima prikaz vlogo neverbalne povratne informacije. Otroku tako na najbolj plastičen 
način prikažemo pomanjkljivosti pri izvajanju konkretnega gibalnega vzorca. Iz prakse je 
namreč znano, da je napredovanje v zahtevnejših gibalnih vzorcih v veliki meri odvisno prav 
od pravočasno posredovanih napak v gibanju (Videmšek in Pišot, 2007). 
Pri športni vzgoji predšolskih otrok pa je potrebno pojem prikaza razumeti še mnogo širše; ne 
gre namreč le za prikaz gibanja, temveč tudi za način sporazumevanja med učiteljem in otroki 
ter med otroki samimi (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
1.3.2.2  Razlaga 
Metodo razlage lahko uporabljamo v različnih oblikah, najpogosteje v obliki opisovanja, 
pojasnjevanja in popravljanja določenih gibalnih nalog (Videmšek in Visinski, 2001). 
Opisovanje uporabljamo po navadi na začetni stopnji učno-vzgojnega procesa (posredovanje 
novih učnih vsebin), neposredno pred izvajanjem prikaza. Zato je potrebno gibanje opisovati 
po tistem vrstnem redu, po katerem se resnično izvaja. Pojasnjevanje se največkrat uporablja 
po izvedbi prikaza in v primerih, ko je potrebno otrokom posredovati dopolnilne informacije 
o gibanju, ki ga izvajajo. Popravljanje pa se nanaša na razlago, usmerjeno v odpravljanje 
napak pri izvajanju neke gibalne naloge (Videmšek in Visinski, 2001). 
Razlaga naj bo kratka, jedrnata in razumljiva vsem otrokom. Velja pravilo: čim mlajši so 
otroci, tem krajša naj bo razlaga. Pri predšolskih otrocih poskušamo postopno vpeljevati nove 
pojme in izraze. Zelo pomembna je tudi čustvena obarvanost govora, saj je to pomembno 
sredstvo motivacije in stimulacije pri delu s predšolskimi otroki (Videmšek in Pišot, 2007). 
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1.3.2.3  Pogovor 
Eden od pomembnih ciljev predšolske športne vzgoje je vzpostavitev interakcij med otroki ter 
med otroki in odraslimi. Največ možnosti je seveda v okviru skupinskega in individualnega 
dela (Videmšek in Pišot, 2007). 
Učitelj mora dajati zgled za prijetno in prijazno komunikacijo. Če je le mogoče, naj se odzove 
na otrokova vprašanja in prošnje, jih spodbuja k postavljanju vprašanj in k pogovoru. Otroke 
moramo pozorno in spoštljivo poslušati ter na socialno sprejemljiv način reševati morebitne 
konflikte (Videmšek in Pišot, 2007). 
Tudi pri otrocih v predšolskem obdobju moramo najti dovolj časa za pogovor. Za otroke in 
njihov čustveni, socialni in kognitivni razvoj je pomembno, da razvijejo ne samo sposobnost 
poslušanja, ampak tudi jezikovno sposobnost (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
1.3.3  UČNE OBLIKE 
V predšolski športni vzgoji poznamo tri učne oblike, in sicer skupinsko, frontalno in 
individualno (Rajtmajer, 1990). 
Pri skupinski obliki poučevanja otroke razdelimo v homogene ali heterogene skupine, ki 
izvajajo določene gibalne naloge. Takšna oblika vadbe zahteva od otrok veliko predznanja in 
samostojnosti. Sem spadajo: vadba po postajah, vadba z dopolnilnimi in dodatnimi nalogami 
ter igralne skupine. Individualna oblika se pri športni vzgoji predšolskih otrok posebej ne 
poudarja. Vključuje se jo v skupinske in frontalne oblike dela (Rajtmajer, 1990). 
Frontalno obliko poučevanja uporabljamo, kadar razložimo in prikažemo naloge vsem 
otrokom na enkrat. Pri tem lahko uporabimo sklenjeno ali nevezano frontalno obliko dela.  
Sklenjena oblika dela ima več slabih in dobrih plati. Najbolj opazna slaba stvar je, da ne 
upošteva načela individualizacije, poleg tega pa zavira otrokovo radovednost, raziskovalni 
duh, domišljijo, ustvarjalnost ter neodvisno mišljenje in pogosto predstavlja prenizko 
fiziološko krivuljo napora vadečih na vadbeni uri. Prednosti se kažejo predvsem v 
omogočanju lažjega dela učiteljev in hkratnega nadzora nad vsemi otroki. Z njo prihranimo 
čas, kar nam omogoča, da lahko večkrat spremenimo vsebino vadbe. Nevezana frontalna 
oblika vpliva tudi na čustveni in socialni razvoj otrok. V frontalno obliko dela spadajo 
štafetne igre in poligoni (Rajtmajer, 1990). 
Pri predšolski športni vzgoji se individualno delo vpeljuje po navadi znotraj frontalnega ali 
skupinskega dela; čeprav nastopamo frontalno proti vsej skupini, lahko delujemo tudi 
individualno, tako da hodimo od otroka do otroka, ga spodbujamo ter ga neopazno in 
nevsiljivo popravljamo pri izvajanju gibalnih nalog (Videmšek in Pišot, 2007). 
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1.3.3.1  Poligon 
Poligon je največkrat uporabljena oblika vadbe pri predšolski športni vzgoji (Klemenc in 
Luzar, 2006, v Kavčnik, 2008). Poligon je oblika vadbe, pri kateri so naloge v večini 
postavljene v krogu. Na njem otroci izvajajo gibalne naloge v določenem zaporedju en za 
drugim in brez premora. Vadeči krožijo od prve do zadnje naloge in tako naprej (Videmšek in 
Visinski, 2001). Vsebina dela mora biti zelo preprosta in vadečim poznana. V določenih 
okoliščinah je mogoče sestaviti pri isti uri dva neodvisna poligona (npr. če je v skupini veliko 
otrok, ki so po znanju in sposobnostih heterogeni), ki sta lahko prilagojena različnima 
skupinama otrok (Videmšek in Pišot, 2007). 
Otroci imajo v glavnem delu vadbene enote najraje poligone (Brumec, 2013). Otroci 
praviloma začnejo vaditi na različnih mestih, s čimer se izognemo začetnemu zastoju. Med 
vadbo je potrebno nenehno spremljati potek izvajanja nalog in odpravljati morebitna kritična 
mesta, na katerih se otroci zadržujejo (delo se lahko popolnoma zaustavi). Če pride do 
nezaželenih zastojev, postavimo za isto nalogo več vzporednih vadbenih mest (npr. dodamo 
še eno gred). Dobro je, da poligon dopušča različne gibalne izhode, lahko pa je vpleten tudi v 
zgodbo, ki je otrokom predstavljena v uvodnem delu gibalne ure (Skubin Juretič, 2012). Poleg 
tega lahko tudi učitelj spreminja načine gibanja na posameznih delih, da vadba ne postane 
dolgočasna. Da ne izgubljamo časa, na že postavljenih orodjih spremenimo načine gibanja 
(npr. namesto hoje po klopi otroci izvajajo vlečenje po klopi v leži na trebuhu itn.). Poligon 
uporabljamo za utrjevanje znanja, zato morajo biti gibalne naloge preproste in otrokom znane. 
Z njegovo pomočjo pa lahko tudi razvijamo gibalne sposobnosti in vrednotimo napredek 
otrok (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
1.3.3.2  Vadba po postajah 
Pri vadbi po postajah otroke razdelimo v več skupin, ki so lahko enotne (homogene) ali 
raznolike (heterogene). V posamezni skupini je navadno 2 do 5 vadečih, odvisno od velikosti 
prostora, rekvizitov, otrokovih sposobnosti ter vsebine dela. Otroke razdelimo v skupine na 
podlagi različnih meril (po starosti, spolu, sposobnostih, znanju …) glede na namen in cilje 
vadbe (Videmšek in Pišot, 2007). 
Skupine lahko oblikujemo na podlagi subjektivnega opazovanja gibalnih sposobnosti in 
znanja otrok (npr. razdelitev v zelo hitre, hitre in počasne) ali na podlagi rezultatov meritev. 
Upoštevamo lahko tudi sociogram, ki pa ga je mogoče uporabiti zgolj pri starejših otrocih in 
najstnikih. Pri podajanju novih učnih vsebin so skupine običajno raznolike, saj tako 
dosežemo, da bolj sposobni otroci pomagajo tistim, ki imajo manj znanja. Pri utrjevanju pa so 
skupine praviloma enotne; bolj učinkoviti skupini damo zahtevnejše naloge (Videmšek in 
Pišot, 2007). 
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Vadbo po postajah uporabljamo zlasti pri utrjevanju. Izvajanje gibalnih nalog organiziramo 
tako, da je njihova vsebina na različnih vadbenih mestih sorodna ali pa povsem različna, 
odvisno od ciljev, ki smo si jih postavili. Vadba na posameznem vadbenem mestu traja 2 do 5 
minut, lahko pa tudi več (Videmšek in Visinski, 2001). 
Gibalne naloge morajo biti enostavne in vadečim poznane. Vadbena mesta označimo s 
številkami, pri mlajših pa tudi s prispodobami iz vsakdanjega življenja. Pred vadbo točno 
opredelimo, kdo prinese pripomočke in na katero mesto, po vadbi pa, kdo kaj pospravi. 
Otrokom moramo vsebino gibalnih nalog na postajah nazorno predstaviti (razlaga, prikaz, 
uporaba učnih kartonov). Vadbena mesta morajo biti logično razporejena po prostoru – 
menjavanje mest poteka v smeri urinega kazalca. Znaka za začetek in konec vadbe sta 
praviloma plosk in dvig roke, le v izjemnih primerih uporabljamo piščalko. Na eni postaji se 
priporoča prosto vadbeno mesto, kjer lahko otroci samostojno izvajajo različne naloge z 
različnimi pripomočki, tako da pride do izraza njihova ustvarjalnost (Videmšek in Pišot, 
2007). 
 
1.4  PORABA ENERGIJE 
Starc in Sila (2006) opredeljujeta telesno dejavnost kot nenačrtovano in spontano mišično 
gibanje, ki porablja energijo. Caspersen, Powell in Christenson (1985) pa telesno dejavnost 
definirajo kot vsako telesno gibanje, ki ga povzročijo skeletne mišice in se odraža v  porabi 
energije nad ravnjo mirovanja. Vadbena količina predstavlja podatek o količini opravljenega 
dela. Najbolj natančni meri sta merjenje energije, ki se sprosti pri delu in izračun opravljenega 
dela (Ušaj, 2003). 
Intenzivnost telesne dejavnosti nam pove, na kolikšnem nivoju so bili ob določeni telesni 
dejavnosti procesi porabe energije, oziroma, koliko dela je bilo opravljenega v časovni enoti. 
Najpogosteje je intenzivnost izražena v porabljeni energiji (kJ/min), v presnovnih 
ekvivalentih dejavnostih (MET – ang. Metabolic Equivalent of Task) (Jette, Sidney in 
Blumchen, 1990, v Starc, 2015), v odstotkih maksimalne frekvence srčnega utripa (% 
HRmax) in v odstotkih maksimalnega privzema kisika (% VO2max), lahko pa tudi kot 
seštevek celotnega dela (W), v gibalnih enotah (število ponovitev), ali pa v številčnih točkah, 
če uporabljamo vprašalnik, v katerem vprašanci subjektivno ocenijo intenzivnost določene 
telesne dejavnosti na Likertovi lestvici (Starc, 2015). 
Porabo energije izražamo s pomočjo celotnega telesnega metabolizma v določenem časovnem 
obdobju, za kar uporabljamo izraz skupna poraba energije (ang. Total Energy Expenditure – 
TEE), ki je seštevek več komponent. Navadno jo izračunamo kot seštevek porabe energije v 
mirovanju (ang. resting energy expenditure – REE) in dejavne porabe energije (ang. physical 
activity-induced and exercise-induced energy expenditure – EEE), medtem ko presnovno 
porabo energije (ang. diet-induced energy expenditure – DEE) in adaptivno porabo energije 
(ang. adaptive energy expenditure) navadno zanemarimo (Malina, 2004). 
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Skupna poraba energije je torej izražena kot:  TEE = REE + DEE + EEE (Malina, 2004). 
Poraba energije v mirovanju (REE), ne glede na to, s katero metodo jo merimo, se določa v 
leži na hrbtu zjutraj, v temperaturnem okolju med 23 in 35 stopinj °C ter v 40 do 50 % 
vlažnosti zraka, interval določanja pa naj bi bil med 20 in 30 minut. Presnovna poraba 
energije je posledica presnovnih procesov, ki se v telesu zgodijo po zaužitju hrane in pijače, 
kažejo pa se v 10 do 15 % povišanju porabe energije v mirovanju, ki ga zaznavamo tudi 3 do 
4 ure po obroku. Navadno zanemarimo tudi adaptivno porabo energije, ki se izrazi v 
neugodnih okoljskih pogojih (npr. mraz, vročina, visoka relativna zračna vlaga, velika 
nadmorska višina), ki povzročijo višjo porabo energije. Dejavna poraba energije (TEE) je 
najbolj spremenljiva komponenta skupne porabe energije, saj je lahko pri ekstremno 
nedejavnih posameznikih blizu ničle, pri posameznikih, ki so vključeni v procese treninga 
vzdržljivosti, pa lahko preseže tudi 50 % skupne porabe energije (Malina, 2004). 
Oceno porabe energije lahko izrazimo v presnovnih ekvivalentih dejavnosti oz. MET. MET je 
večkratnik porabe energije v mirovanju, to je pri tihem sedenju, ko odrasel, 70 kg težak moški 
porabi 3,5 ml kisika na kilogram telesne mase v minuti oziroma 1 kcal na kilogram telesne 
mase na uro ali 4,184 kJ na kilogram telesne mase na uro (Ainsworth, 1993, v Starc, 2015). 
Seveda pa je poraba energije v mirovanju pri otrocih in mladostnikih višja kot pri odraslih, ob 
tem pa je tudi višja pri fantih kot pri dekletih (Bitar, 1999, v Starc, 2015). Razlogov za to je 
verjetno več, gotovo pa so povezani s procesi rasti in dozorevanja, ki so energetsko potratni, 
na drugi strani pa imajo otroci tudi drugačen proporcionalni delež notranjih organov, krajše 
noge in manjšo mišično maso, zaradi česar je razlika v porabi energije v mirovanju in dejavni 
porabi energije pri njih bolj izražena kot pri odraslih. S puberteto se mladostniki v porabi 
energije v mirovanju približujejo odraslim in v obdobju adolescence se relativna poraba 
energije v mirovanju v primerjavi z otroštvom zmanjša (Roemich, 2000, v Starc, 2015). 
 
Slika 1. Razlike v porabi energije (Starc, 2015). 
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Na Sliki 1 so prikazane razlike v porabi energije med otroki, adolescenti in odraslimi. Harell s 
sodelavci (2005, v Starc, 2015) je tako pokazala, da 1 MET pri otrocih ne pomeni porabo 1 
kcal (4,1868 kJ) na kilogram telesne mase v eni uri, temveč od 1,16 do 1,71 kcal/kg/h. 
 
 
V Tabeli 1 je predstavljen del zbirke porabe energije za otroke in mladostnike, ki sicer obsega 
že več kot 200 različnih dejavnosti. 
Otroci imajo večjo porabo energije v mirovanju. Bazalni metabolizem ali poraba energije v 
mirovanju se z odraščanjem zmanjšuje. Poraba kisika (O2) v mirovanju pri odraslih je 3,56 
ml/kg/min (1 MET), pri šestletnih otrocih pa je ta vrednost najmanj dvakrat višja.  (Rowland 
in Boyajian, 2005). Pri tem je treba opozoriti na pogosto napako enačenja metabolizma v 
mirovanju z bazalnim metabolizmom. Metabolizem v mirovanju namreč ni enak bazalnemu 
metabolizmu. Bazalna energija je tista, ki omogoča le delovanje srca, pljuč, živčnega sistema, 
ledvic, jeter, nedejavnih prebavil, spolnih organov, nedejavnih mišic in kože, zaradi česar je 
bazalni metabolizem potemtakem nižji od porabe energije v mirovanju. V stanju spanca, ko 
smo na ravni bazalnega metabolizma, so vrednosti MET pod 1 (Ridley 2008, v Starc, 2015). 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabela 1  
Zbirka porabe energije za otroke in mladostnike (Starc, 2015) 
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1.5  TELESNA DEJAVNOST IN TELESNA ZMOGLJIVOST OTROK 
Danes še vedno ni natančno opredeljeno (ni natančnih empiričnih podatkov), kakšen obseg in 
intenzivnost telesne dejavnosti sta optimalna za vzdrževanje telesne pripravljenosti in zdravja 
posameznih starostnih skupin. Poleg tega je še vedno prisoten metodološki problem 
natančnega merjenja telesne dejavnosti otrok in mladine. Priporočila o potrebni telesni 
dejavnosti so z vidika spodbujanja ljudi k telesni dejavnosti strateško izjemno pomembna, za 
strokovno dorečenost pa bo potrebnih še več longitudinalnih študij z zanesljivim in natančnim 
spremljanjem tako dejavnikov zdravja kot telesne dejavnosti. Šele tako oblikovane študije 
bodo lahko natančneje pokazale, kakšen obseg in tip telesne dejavnosti sta primerna za 
vzdrževanje zdravja in dobrega počutja otrok in mladine ter drugih starostnih skupin (Škof, 
2010). 
Največ priporočil glede intenzivnosti telesne dejavnosti predvideva zmerno intenzivnost, za 
spodnji prag zmerne intenzivnosti pa je najpogosteje določena vrednost 3 MET ali 70 % 
maksimalne frekvence srčnega utripa (FSUmax). 
Evropska mreža za spodbujanje telesne dejavnosti povezane z zdravjem (HEPA – Health-
Enhancing Physical Activity) priporoča, naj bo vsebina telesne dejavnosti za otroka 
raznovrstna in naravnana tako, da bo imela ugoden vpliv na njegovo srčno-žilno in mišično 
učinkovitost ter zdravje kosti. Otroci od 5 let naprej naj bi bili vsak dan vsaj 60 minut zmerno 
do zahtevno telesno aktivni (MVPA – moderate to vigorous physical activity). Spodnja meja 
zmerne intenzivnosti telesne dejavnosti je postavljena pri intenzivnosti 3 MET, kar pomeni 
obremenitev, pri kateri otrok doseže 10,8 ml porabe O2/kg/min (Biddle, Sallis in Cavill, 
1998). Zmerna intenzivnost telesne vadbe (ang. moderate physical activity) je torej tista, pri 
kateri znaša poraba kisika v telesu 3–6 MET (metabolični ekvivalent; 1 MET = 3,6 ml O2/kg 
telesne teže/minuto), intenzivnejša telesna vadba (ang. vigorous physical activity) pa več kot 
6 MET (Škof, 2017). Drugi (Armstrong, Balding, Gentle in Kirby, 1990) upoštevajo kot prag 
zmerne intenzivne obremenitve srčni utrip 140 ali 50–75 % maksimalne frekvence srčnega 
utripa (FSUmax). 
Poleg vprašanja primernega obsega se postavlja tudi vprašanje, kako intenzivna dejavnost je 
primerna in potrebna, da otroci pridobijo in ohranijo telesno pripravljenost in da ima 
dejavnost pozitivne učinke na njihovo zdravje. Čeprav svetovna zdravstvena organizacija 
(WHO) za ohranjanje zdravja priporoča dejavnosti z zmerno intenzivnostjo, številne raziskave 
kažejo, da so za otroke primernejše srednje in višje intenzivne obremenitve. To velja tako v 
programih za izboljšanje telesne sestave (zmanjšanje telesne maščobe), kot takrat, ko želimo 
izboljšati vzdržljivost otrok. Barbeau in sodelavci (2003) ugotavljajo, da sta nizek odstotek 
telesne maščobe in ugodna telesna sestava veliko bolj povezana z večjim obsegom telesne 
dejavnosti visoke kot zmerne in nizke intenzivnosti. Zmanjšanje podkožne maščobne mase je 
v osnovi odvisno od energijske porabe. Časovno obsežnejša vadba z manjšo intenzivnostjo je 
enako učinkovita kot časovno krajša vadba z veliko intenzivnostjo. Toda bolj intenzivna 
vadba poleg učinkov na sestavo telesa vpliva tudi na značilno večje izboljšanje aerobnih 
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sposobnosti, mineralno gostoto kosti in večjo energijsko porabo po končani vadbi, saj sproži 
intenzivnejšo obnovo tkiv in sintezo beljakovin, rezultat tega pa je večja celokupna energijska 
poraba in dejstvo, da se več vnesene hrane vgradi v pusto telesno maso kot v maščobno 
(Barbeau idr., 2003; Gutin, Barbeau in Yin, 2004). V prid večji priporočljivi intenzivnosti 
telesne dejavnosti otrok govori še eno pomembno dejstvo. Vzorec telesne dejavnosti – igre 
otrok  opredeljujejo kratkotrajne dejavnosti z veliko intenzivnostjo (pogosto nad aerobnim 
pragom, torej v anaerobnem območju), povezane s kratkimi vmesnimi odmori (Bailey idr., 
1995). 
Čeprav so nekatere starejše longitudinalne študije pokazale, da športna vadba nima učinka na 
aerobno sposobnost (VO2max) otrok pred puberteto (Kobayashi idr., 1978), danes vemo, da 
vadba vpliva na največjo porabo kisika (VO2max) tudi pri otrocih, če je njena intenzivnost 
zadostna (Baquet, Van Praagh in Berthoin, 2003). Za napredek v vzdržljivosti in aerobnih 
sposobnostih otrok je nujna relativno visoka intenzivnost vadbe, vsaj prek 80 ali 85 % 
največje frekvence srčnega utripa (FSUmax). Ker imajo otroci anaerobni prag pri višjem 
odstotku svojega aerobnega potenciala (VO2max) kot odrasli (okrog 90 %), bo šele vadba 
blizu te intenzivnosti imela optimalen učinek. To je še posebej pomembno za ure športne 
vzgoje. Strarron (1996) in Baquet s sodelavci (2003) so namreč ugotovili, da otroci pri večini 
ur športne vzgoje ne dosegajo zadostne obremenitve, kar govori o nujnosti povečevanja 
intenzivnosti šolskih športnih programov. Po izkušnjah Škofa in Milića (2002) ter podatkih o 
energijski porabi pri različnih dejavnostih otrok in mladostnikov je spodnja meja zmerno 
intenzivne obremenitve 3 MET (kar pomeni manj kot 11 ml porabe kisika na kilogram telesne 
teže človeka v minuti) postavljena zelo nizko. V študiji, pri kateri sta merila energijske deleže 
pri teku na 600 in 2400 m, sta pri otrocih že v stanju popolnega mirovanja izmerila povprečno 
4,9 ± 0,9 ml O2/kg/min (3,3 – 6,64 ml/kg/min). Zaradi tega se zdi meja 3 MET za intenzivnost 
telesne dejavnosti, ki naj bi že vplivala na zdravje otrok, zelo nizko postavljena. Vsekakor je 
za klasifikacijo intenzivnosti telesne dejavnosti primernejši Ainsworthov model (Ainsworth 
idr., 1993), ki opredeljuje nizko intenzivnost dejavnosti v območju od 3 do 5 MET, zmerno 
intenzivno obremenitev v območju 5 do 9 MET in veliko intenzivnost telesnih dejavnosti v 
območju nad 9 MET. 
Kako pomemben vpliv na razvoj telesnih sposobnosti ima intenzivnost vadbe, kažejo tudi 
povezave med telesno dejavnostjo otrok in njihovo uspešnostjo v vzdržljivosti. Raudsepp in 
Jürimäe (1996; 1998) sta ugotovila, da je z vzdržljivostjo (test 20 m izmenično; ang. »shuttle 
run« test) od osem- do desetletnih deklic in dečkov značilno povezana (r = od 0,36 do 0,54 pri 
različnih starostnih skupinah deklet in r = od 0,30 do 0,44 pri dečkih) le količina intenzivnejše 
zmerne do zahtevne telesne dejavnosti (MVPA – moderate to vigorous physical activity), ne 
pa tudi skupna tedenska telesna dejavnost otrok, ki vključuje tudi manj intenzivne dejavnosti. 
Danes številni znanstveniki ugotavljajo, da je za pozitiven vpliv na vitalnost človeka in 
njegovo zdravje potrebna vsakodnevna telesna dejavnost. V harvardski študiji (Paffenbarger, 
Hyde, Hsieh in Wing, 1996) so ugotovili, da so imeli ljudje v zrelih letih, ki so pri telesni 
dejavnosti prek tedna porabili več kot 2000 kcal (8373 kJ), značilno manj zdravstvenih težav 
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kot manj aktivni, in da športno obremenjevanje, pri katerem porabimo prek 3000 kcal (12560 
kJ) na teden, nima dodatnega pozitivnega vpliva na zdravje. 
Povezave med telesno dejavnostjo otrok v predpubertetnem obdobju in njihovo vzdržljivostjo 
ter številni dokazi o značilni negativni povezanosti med telesno dejavnostjo in količino 
telesne maščobe poudarjajo pomen intenzivnosti in skupnega obsega redne telesne dejavnosti. 
Telesna dejavnost z majhno intenzivnostjo ne izboljšuje telesne pripravljenosti in ne vpliva 
niti na vzdržljivost niti na zmanjševanje količine maščobnega tkiva otrok (Raudsepp 1996; 
Jürimäe, 1998). Na vprašanje, ali je telesna dejavnost z majhno in zmerno intenzivnostjo 
zadostna za ohranjanje zdravja (ohranjanje ustreznega lipidnega statusa, krvnega tlaka, telesne 
mase itd.) oziroma, ali je za ohranjanje zdravja potrebna manjša intenzivnost telesne 
dejavnosti kot za napredek v telesni pripravljenosti, pa znanost nima jasnega odgovora. 
Jürimäe (2000) izpostavlja tezo, da izboljšanje telesne pripravljenosti oziroma kondicije (npr. 
aerobne vzdržljivosti) zahteva večjo intenzivnost vadbe kot vplivanje na zdravje in dobro 
počutje.  
Če opazujemo dinamiko spreminjanja telesnih sposobnosti (npr. VO2max) v različnih 
življenjskih obdobjih, lahko zelo hitro ugotovimo, da se funkcija telesnih sposobnosti najprej 
izboljšuje do določene starosti (običajno med 20. in 30. letom), nato pa začne upadati. Tako 
največja vrednost kot dinamika upadanja sta odvisni od genetskih okoliščin in od zunanjih 
vplivov (npr. redna vadba) (McArdle in Katch, 2001; Wilmore in Costill, 1994). 
Energijska poraba moških je značilno višja kot pri ženskah in se s starostjo zmanjšuje. Prav 
tako raziskave kažejo, da je za ohranjanje zdrave telesne mase in ustrezne sestave telesa z leti 
potrebno vedno več telesne dejavnosti. Medtem ko je za 25-letnika dovolj 25 km teka na 
teden, jih za ohranjanje iste sestave telesa 50-letnik potrebuje več kot 30 km na teden 
(Williams in Pate, 2005). Potrebe in biološko stanje ter odzivi organizma na telesno dejavnost 
so v različnih starostnih obdobjih različni. 
 
1.6  METODE SPREMLJANJA IN MERJENJA TELESNE DEJAVNOSTI OTROK 
Telesna dejavnost predstavlja kompleksen proces, zato je tudi njeno merjenje zapleteno. 
Ovrednotimo lahko različne vidike telesne dejavnosti: intenziteto (nizka, zmerna, visoka, zelo 
visoka), obliko in vsebino ter trajanje aktivnosti (Šimunič, Volmut in Pišot, 2010). Danes 
obstaja že veliko metod ugotavljanja telesne dejavnosti otrok, vendar še ni vzpostavljenega 
konsenza, katera izmed teh metod je najbolj uporabna in natančna (Starc, 2015). 
Narava telesne dejavnosti mlajših otrok se v marsičem razlikuje od telesne dejavnosti, ki je 
značilna za druge starostne skupine (npr. mladostnike, odrasle). Otroci v predšolski dobi 
uživajo v igri, predvsem v dejavnostih, ki zahtevajo gibanje celotnega telesa (Boyer, 1997; 
Trevlas, Matsouka in Zachopoulou, 2003) in vključujejo predvsem elementarne gibalne igre 
(Škof, 2017).  
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S pomočjo različnih metod spremljanja in merjenja telesne dejavnosti dobimo različne ocene 
o intenzivnosti, trajanju in količini gibalne dejavnosti. Še zlasti pri otrocih je pomembno, da je 
metodologija zasnovana tako, da čim manj posega v merjenje posameznika in ga pri tem čim 
manj ovira (LaMonte in Ainsworth, 2001; Livingstone, Robson, Wallace in McKinley, 2003, 
v Šimunič idr., 2010). 
V nadaljevanju magistrskega dela natančneje predstavljamo različne metode pri spremljanju 
in merjenju gibalne dejavnosti. 
 
1.6.1  NEPOSREDNO OPAZOVANJE TELESNE DEJAVNOSTI 
Temelji na direktnem opazovanju ali snemanju otroka v nekem časovnem obdobju v 
njegovem življenjskem okolju. Pomagamo si lahko z videoposnetki. Opazovalec spremlja in 
registrira tip, intenzivnost in trajanje telesne dejavnosti opazovanca. Opazovanje je razdeljeno 
na časovne odseke (od nekaj sekund, 3–10, do največ 1–2 minuti). Krajši, ko so, bolj 
natančno je opazovanje (Škof, 2010). Postopki opazovanja so zelo prožni, saj raziskovalcu 
omogočajo spremljanje telesne dejavnosti ter sprotne natančne in podrobne zapise oziroma 
opise opazovanih dogodkov (razpoložljivost igrač in druge športne opreme, okoljske razmere, 
vedenjske pokazatelje …). Raziskovalec s takim načinom spremljanja telesne dejavnosti otrok 
pridobi druge vrste podatkov, ki jih z drugimi objektivnimi merilnimi inštrumenti ne more 
(npr. verbalne podatke). Raziskovalec lahko otroka opazuje v naravnem okolju, kar je včasih 
ključno za visoko notranjo veljavnost raziskovanja. Neposredno opazovanje nudi temelj 
kvalitativni analizi gibanja (npr. opazovanje skladnosti gibanja) (Trost, 2007). Največja 
prednost te metode je velika objektivnost, saj lahko dober opazovalec prepozna in natančno 
oceni tako tip kot intenzivnost in trajanje dejavnosti. Velika je tudi zanesljivost te metode. 
Neposredno opazovanje je z vidika natančnosti zelo zahtevno in tudi drago, saj vsak 
opazovanec zahteva svojega opazovalca skozi celoten čas opazovanja, poleg tega pa 
prisotnost opazovalca vpliva na spontanost opazovanih (Jürimäe in Jürimäe, 2000). 
 
1.6.2  METODE ANKETIRANJA, INTERVJUJA, DNEVNIKA 
Telesno dejavnost otrok in mladine je mogoče spremljati tudi prek retrogradnega sporočanja o 
telesni dejavnosti (Sallis, 2008), pri čemer lahko uporabljamo dnevnike, intervjuje in ankete, 
ki sprašujejo za nazaj. Tovrstne metode samoporočanja so kljub svoji razširjenosti ostale 
precej nenatančne, saj je veljavnost tovrstnih poročanj nizka, ob tem pa obstajajo dokazi, da 
navadno tudi precenjujejo dejansko trajanje in intenzivnost telesne dejavnosti. Metoda je 
neinvazivna, enostavna in poceni, vendar pa je nenatančna in nezanesljiva predvsem zaradi 
odvisnosti od spomina. Temelji na otrokovi zaznavi oziroma poročilu. S to metodo lahko 
zajamemo večje število spremenljivk in je primerna tudi za večje vzorce (Starc, 2015). 
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Uporaba anketne metode ni priporočljiva pri mlajših otrocih, saj ti težko ustrezno in dovolj 
natančno opišejo svoje telesno vedenje za nazaj. 
 
1.6.3  MERJENJE TELESNE TEMPERATURE 
Temperatura jedra telesa je eden najboljših indikatorjev odziva človeškega telesa na telesno 
dejavnost in na toplotni stres. V mirovanju se človeškemu telesu temperatura jedra dnevno 
malenkost spreminja, vendar naj bi bila približno 37,2 °C, poveča pa se, ko je telo 
izpostavljeno telesni dejavnosti in vročim klimatskim pogojem. V odvisnosti od relativne 
vlažnosti je človeško telo bolj obremenjeno v suhem zraku, saj veliko težje oddaja toploto. 
Takrat se temperatura jedra še bolj poveča (Montain, Sawka, Cadarette, Quigley in McKay, 
1994, v Volmut, 2014). Dnevno do 350 mililitrov vode prodre skozi globlja tkiva do površine 
kože in tam izhlapeva v zrak. Temu rečemo bazalno potenje in je neodvisno od vadbe. Med 
intenzivno vadbo, še posebej v vročem okolju, se voda izgublja tudi s potenjem. Funkcija 
obeh procesov je odvajanje odvečne toplote in predstavlja termoregulacijski sistem hlajenja 
telesa. V primeru pregrevanja telesa (hipertermija) nastopi dehidracija, ki za seboj potegne 
odpoved termoregulacije telesa. S tem se potenje drastično zmanjša, koža postane suha in 
vroča, temperatura jedra pa poskoči na smrtno nevarne vrednosti (nad 40 °C). V primeru 
dviga temperature jedra se sproži termoregulacijski proces uravnavanja temperature jedra, ki 
toploto oddaja proti površini telesa, s povečanjem premera kožnih žil (vazodiletacija). S tem 
se segreva koža, ki s potenjem ter izparevanjem vode v okolje oddaja toploto iz telesa. Da je 
res tako, je treba zagotoviti razliko med temperaturo kože in jedra. Temperatura kože na 
različnih delih telesa v kombinaciji s temperaturo jedra predstavlja temperaturni gradient, ki 
nakazuje oddajanje odvečne toplote telesa in s tem stopnjo njegovega hlajenja (Volmut, 
2014). 
Kombinacija fizioloških parametrov: temperature jedra in srčne frekvence nam da indeks, ki z 
eno številko opisuje fiziološki odziv človeka na vadbo. Izračun indeksa je mogoč na več 
načinov, vendar se vsi medsebojno povezujejo in s tem ponazarjajo zelo kompleksen in 
soodvisen sistem (Volmut, 2014). 
 
1.6.4  MERJENJE IN SPREMLJANJE BIOKEMIJSKIH SPREMEMB V ORGANIZMU 
Zahtevnejša, a natančnejša metoda za ugotavljanje telesne dejavnosti oziroma energijske 
porabe otrok in mladine je dvojno označena voda (ang. double-labeled water). Ta metoda 
meri hitrost izginjanja označenega izotopa vode (2H2
18O) iz urina, da bi na ta način ugotovili 
produkcijo ogljikovega dioksida (CO2) v obdobju enega do dveh tednov (Livingstone idr., 
1992; Freedson, 1992). Vodo iz telesa namreč izgubljamo s potenjem, urinom in dihanjem. 
Vodik se izloča le z vodo, izotop kisika pa z vodo ter izdihanim zrakom. Diskrepanca v 
količini enega in drugega nam pove, koliko izotopa je iz telesa izginilo z dihanjem, koliko pa 
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z urinom. Ta metoda je redko v rabi zaradi visoke cene izotopa, ker potrebujemo dve 
merjenji, in ker na ta način lahko ugotavljamo le skupno porabo energije, ne pa tudi trajanje in 
intenzivnost telesne dejavnosti (Ekelund idr., 2001, v Starc, 2015). 
 
1.6.5  MERJENJE IN SPREMLJANJE FREKVENCE SRČNEGA UTRIPA 
Uporaba merilnikov frekvence srčnega utripa je za otroke preprosta in pri večini dnevnih 
dejavnosti nemoteča, zato veliko študij o telesni dejavnosti temelji na merjenju srčnega utripa 
(Welk, Corbin in Dale, 2000). Spremljava telesne dejavnosti je mogoča, saj obstaja linearna 
povezanost frekvence srčnega utripa s porabo kisika, problem pa je, ker na frekvenco srčnega 
utripa vplivajo stres, položaj telesa, temperatura, vrsta kontrakcij, vključena mišična masa in 
vpliv telesnega fitnesa. Frekvenca srčnega utripa (FSU) se na raven v mirovanju vrne kasneje 
kot poraba kisika (VO2), ob tem pa tudi ni zanesljiva mera za nizko intenzivnost pod 120 
FSU, ampak le za zmerno in visoko ter zelo visoko. Težava pri tem je, ker 75 % dneva 
preživimo s FSU pod 120 ud./min. Ta metoda je dobra za ugotavljanje intenzivnosti, 
pogostosti in trajanja telesne dejavnosti, ne pa tudi za ugotavljanje porabe energije (Eston, 
Rowlands in Ingledew, 1998). Druga potencialna nevarnost nekorektnega sklepanja o stopnji 
telesne dejavnosti in fiziološkega napora glede na izmerjeni srčni utrip pa je dejstvo, da ima 
pri neki telesni dejavnosti zelo velik vpliv na srčni utrip stanje treniranosti opazovanca. Otrok 
z višjo stopnjo telesne pripravljenosti bo imel pri neki obremenitvi nižji srčni utrip (in nižji 
povprečni srčni utrip v opazovanem časovnem obdobju) kot posameznik z manj kondicije 
(Škof, 2010). 
 
1.6.6 SPREMLJANJE TELESNE DEJAVNOSTI Z MERILNIKI POSPEŠKA IN 
PEDOMETRI 
Ugotavljanje telesne dejavnosti s pomočjo mehanskih senzorjev gibanja predpostavlja, da 
intenzivnost premikanja okončin in telesa odraža tudi porabo energije. Med tovrstne naprave 
sodijo merilniki pospeškov (akcelometri) in merilniki korakov (pedometri), sama metoda pa 
je natančna, neinvazivna, nemoteča, primerna za velike vzorce in enostavna za uporabo 
(Sirard in Pate, 2001, v Starc, 2015). Zaradi tega se vse bolj uveljavlja, seveda pa tudi pri tej 
metodi obstajajo nekatere težave, med katerimi najbolj izstopa težava določanja praga 
ustrezne telesne dejavnosti pri otrocih in mladostnikih (Corder idr., 2008, v Starc, 2015). 
Navadno je namreč prag zmerne telesne dejavnosti postavljen na vrednost 3 MET, kar pa je 
verjetno prenizko in bi ga bilo smiselno postaviti na 4 MET (Starc, 2015). 
Merilnik korakov (pedometer) je mehanska ali elektronska naprava, ki meri število 
opravljenih korakov. Omejen je samo na merjenje premikov v smeri naprej in ne zaznava 
lateralnih gibanj, gibanj nazaj, gibanja zgornjega dela telesa in gibanja proti bremenu (Škof, 
2010). Podobno tudi ne loči med korakom hoje, teka in poskoka. Pri otrocih še posebej velja, 
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da njihova hoja ni homogena, temveč vsebuje gibe vseh intenzivnosti (Trost idr., 2001, v 
Volmut, 2014). Tako ni mogoče definirati osnovnih parametrov dejavnosti, kot so trajanje, 
intenzivnost, število in pogostost pojavljanja bolj intenzivnih dejavnosti itd. (Škof, 2010). 
Merilnik pospeška (akcelometer) je majhen in lahek senzor, ki se ga namesti okoli pasu. 
Temelji na zaznavanju vertikalnih odmikov in pospeškov in zato ni uporaben za merjenje 
dejavnosti, kjer vertikalnih odmikov težišča ni (kolesarjenje, veslanje itd.). Beleži le 
mehanske, ne pa tudi fiziološke parametre dejavnosti (Škof, 2010). 
 
1.6.7  POSREDNO MERJENJE PORABLJENE ENERGIJE 
Posredna kalorimetrija spada med najbolj natančne metode za spremljanje dnevne telesne 
dejavnosti, saj s prenosno napravo lahko merimo porabo kisika in produkcijo ogljikovega 
dioksida, vendar pa je draga, primerna le za majhne vzorce, zahteva natančno kalibracijo in je 
neprijetna za merjence, saj morajo med obremenitvijo nositi masko (Melanson, Freedson in 
Hendelman, 1996, v Starc, 2015). 
Energijsko porabo lahko merimo v kalorimetrijski sobi. Meritve se izvajajo po principu 
dodajanja kisika v sobo, da se zagotovi konstantna vrednost kisika, obenem pa se mora 
odstranjevati ogljikov dioksid. Količina dodanega kisika je kazalnik porabe kisika 
preiskovancev v sobi. Ob upoštevanju hermetičnosti sobe in pravilne regulacije plinov je 
veljavnost metode popolnoma primerljiva z neposrednim merjenjem porabe kisika (Volmut, 
2014). 
Spiroergometrijski sistem omogoča kontinuirano spremljanje porabe kisika in plinov v 
izdihanem zraku in s tem posredno merjenje porabljene energije ter deležev ogljikovih 
hidratov, maščob in beljakovin v energijski porabi. Tako merjenje je vsekakor najbolj 
natančno in zanesljivo, je pa moteče to, da mora merjenec nositi masko, ki ga pri dejavnosti 
zelo ovira. Zato tak način ni primeren za merjenje celodnevne telesne dejavnosti in porabe 
energije (Škof, 2010). 
Današnji kalorimetri (npr. BodyMedia SenseWear) so nemoteči in jih je mogoče nositi 24 ur 
na dan. Ponujajo številne podatke: porabljena dnevna energija, čas mirovanja in spanja, 
število korakov, intenzivnost telesne dejavnosti itd. 
 
1.7  DOSEDANJE RAZISKAVE IN UGOTOVITVE 
V Sloveniji je bilo opravljenih kar nekaj raziskav (Zajec, 2009; Volmut, 2014), ki proučujejo 
telesno dejavnost predšolskih otrok. Večina jih je podatke pridobila s pomočjo anketnih 
vprašalnikov, nekaj pa jih je podatke o telesni dejavnosti predšolskih otrok pridobilo s 
pomočjo merilnikov pospeška. Področje raziskovanja porabe energije predšolskih otrok z 
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merilniki porabe energije (kalorimetri) pa je pri nas slabo raziskano. V nadaljevanju so 
opisane nekatere ugotovitve posameznih tujih in domačih raziskav, ki so nam bile v pomoč in 
za primerjavo pri nastanku magistrskega dela. 
Študijo, ki preučuje, kolikšna je intenzivnost telesne dejavnosti glede na vsebino ure ter glede 
na uporabo različnih učnih oblik, smo zasledili le eno. Raziskava, ki smo jo izvedli, je 
pokazala in potrdila, da lahko s pomočjo učnih oblik (poligon in vadba po postajah) dosegamo 
minimalna priporočila, ki so priporočena za samo vadbeno uro. 
 
1.7.1  SLOVENSKE RAZISKAVE 
Volmutova (2014), ki je s pomočjo merilnika pospeška ugotavljala telesno dejavnost otrok, 
starih med 5 in 8 let, trdi, da so dečki v primerjavi z deklicami več časa srednje in visoko 
intenzivno telesno dejavni. V svoji raziskavi je ugotovila, da imajo dečki od 2,4 do 18,8 % 
večjo celokupno količino telesne dejavnosti od deklic, in da ta s starostjo pada pri obeh spolih, 
nekoliko strmeje pri deklicah. Ko je avtorica svoje podatke ekstrapolirala s podatki drugih 
znanih študij, je dobila enake rezultate. Ugotovila je tudi, da dečki dosegajo od 8 do 33 % 
višji čas srednje in visoke telesne dejavnosti kot deklice. Med organizirano uro športa, ki je 
trajala v povprečju 45 minut pa so bili otroci več kot tretjino časa srednje in visoko intenzivno 
dejavni. 
Puketa (2015) v svoji raziskavi, kjer je ugotavljala gibalne navade otrok starih od 1–5 let, 
navaja, da celokupna telesna dejavnost linearno narašča do petega leta starosti in da med 
spoloma ni statistično pomembnih razlik (p = 0,409). Količino in intenzivnost telesne 
dejavnosti je merila z merilniki pospeška. Povprečje celokupne telesne dejavnosti je za dečke 
znašala 594,2 ± 128,6 sunkov na minuto, medtem ko pa za deklice 641,7 ± 224,4 sunkov na 
minuto. Avtorica tudi navaja, da ni opaziti razlike med dečki in deklicami v času gibalne 
nedejavnosti in niti v času srednje in visoke intenzivnosti. 
Do podobnih ugotovitev je prišla tudi Žerjalova (2016), ki je ugotavljala telesno dejavnost 
zamejskih otrok od tretjega do šestega leta. Potrdila je, da med dečki in deklicami v količini 
celokupne telesne dejavnosti ni razlik. Ugotovila je tudi, da količina celokupne telesne 
dejavnosti linearno narašča od tretjega do šestega leta starosti. Tudi med spoloma ni razlik, ne 
v času telesne nedejavnosti in niti v času srednje do visoke intenzivnosti telesne dejavnosti. 
Otroci, vključeni v raziskavo, so bili med nošenjem merilnika pospeška telesno nedejavni v 
44 % preživetega časa, v 36 % so bili nizko intenzivno telesno dejavni, v 20 % pa so bili 
srednje in visoko intenzivno telesno dejavni. 
Količino in intenzivnost telesne dejavnosti med uro športa glede na različne učne oblike dela 
je raziskovala Plutova (2017). V raziskavi je sodelovalo 35 otrok prvega, tretjega in petega 
razreda. Ugotovila je, da so otroci med obema urama športa (poligon, vadba po postajah) 
dosegli priporočila telesne dejavnosti, to je 50 % časa srednje in visoke telesne dejavnosti. 
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Razlik med spoloma ni bilo, saj so deklice dosegle višji čas srednje in visoke intenzivnosti pri 
učni obliki poligon (deklice: 23,88 ± 2,5 minut, dečki: 22,65 ± 2,3 minut), dečki pa so dosegli 
višjo srednjo in visoko intenzivnost pri učni obliki vadba po postajah (dečki: 27,20 ± 2,2 
minut; deklice 26,44 ± 1,65 minut). Ugotovila je tudi, da se s starostjo otrok med urama 
športa povečuje srednja in visoka intenzivnost telesne dejavnosti, vendar se razlike s starostjo 
zmanjšujejo. 
Tudi Leskovčeva (2017) je v svoji raziskavi iskala možne rešitve, kako povečati intenzivnost 
med uro športa. Ugotovila je, da so otroci z učno obliko poligon in z vajami za razvoj 
vzdržljivosti dosegli priporočila med uro športa, saj so bili kar 28,91 ± 1,35 minut v srednji in 
visoko intenzivni telesni dejavnosti. 
 
1.7.2  TUJE RAZISKAVE 
Študije tujih raziskovalcev, ki preučujejo količino in intenzivnost telesne dejavnosti otrok, 
kažejo, da so dečki telesno dejavnejši od deklic (Dencker, Thorsson, Karlsson, Lindén, 
Eiberg, Wollmer in Andersen, 2006; Ekelund idr., 2004; Jackson, Reill, Kelly, Montgomery, 
Grant in Platon, 2003; Klasson – Haggebø in Anderssen, 2003; Lopes, Vasques, Maia in 
Ferriera, 2007; Mota, Santos, Guerra, Ribeiro in Duarte, 2003; Riddoch, Bo Andersen, 
Wadderkopp, Harro, Klasson – Haggebø, Sardinha in Cooper, 2004; Riddoch idr., 2007; 
Trost, Pate, Sallis, Freedson, Taylor, Dowda in Sirard, 2002) in da telesna dejavnost pada s 
starostjo (Klasson – Haggebø in Anderssen, 2003; Lopes idr., 2007; Riddoch idr., 2004; 
Riddoch idr., 2007; Trost idr., 2002). 
Mirwald, Bailey, Cameron in Rasmussen (1981) so v longitudinalni študiji analizirali 
maksimalno porabo kisika (V02 max) na 14 aktivnih in 11 neaktivnih dečkih. Vrednosti 
maksimalne porabe kisika (VO2 max) so bile pridobljene s pomočjo tekalne steze, ki se je 
vsako leto ponavljala, in nošenjem maske za merjenje porabe kisika. Ugotovili so, da telesna 
dejavnost pred adolescenco ne povzroča bistvenega povečanja vrednosti maksimalne porabe 
kisika (V02 max).  Ravno adolescenca pa je kritično obdobje, v katerem večje vrednosti 
maksimalne porabe kisika (VO2 max) pri aktivnih mladih pomenijo tudi večje vrednosti v 
odraslosti. 
Torún, Rubén in Mendoza (1983) so porabo energije merili na 47 otrocih, starih od 17 do 45 
mesecev. Poraba energije je med spanjem znašala 159 ± 20 kJ/kg/min, med mirovanjem v 
ležečem položaju (184 ± 20), med sedenjem (196 ± 25), počasno hojo (297 ± 33), 
enakomerno hojo v hrib (410 ± 46), hojo po klančini gor in dol (364 ± 29), hojo po stopnicah 
(393 ± 33) in vožnjo s trikolesnikom (305 ± 20). Te vrednosti so višje kot pri odraslih glede 
na enoto telesne mase. Posledično se poraba energije med telesno dejavnostjo odraslih ne sme 
enačiti s porabo energije otrok. Njihovi rezultati podpirajo naslednja priporočila za izračun 
porabe energije v časovnih in gibalnih študijah: uporabiti je potrebno porabo energije med 
telesno dejavnostjo, ki je bila izmerjena pri otrocih in 1.2, 2 ter 2.5-kratnik otrokovega 
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bazalnega metabolizma za nizke, zmerne in visoke telesne dejavnosti, ali pa se uporabi 
vrednosti, ki so določene za odrasle glede na enoto telesne mase, pomnožene z 2 za nizke 
intenzivnosti in za 1.2 za vse ostale višje intenzivnosti. 
Sallis, McKenzie in Alcaraz (1993) so preučevali razmerje med telesno dejavnostjo in njenim 
vplivom na zdravje otrok. Izvedli so presečno študijo s korelacijsko analizo na sedmih javnih 
osnovnih šolah v primestju v Kaliforniji. V raziskavo je bilo vključenih 528 četrtošolcev (274 
fantov in 254 deklet). Rezultati šestih ukrepov telesne dejavnosti pri otrocih (spremljanje z 
merilniki pospeškov, starševskega poročila in poročila otrok o dnevnih dejavnostih, 
dejavnostih za vikend  in vključenost v športne tabore v okviru poletnih počitnic) so bili 
združeni v indeksu telesne dejavnosti. Ta indeks navidezne telesne dejavnosti  je bil preučen v 
povezavi z ukrepi petih komponent zdravja, ki so povezani s fitnesom: tek na 1 miljo, 
merjenje kožne gube, zgibe in dvigi trupa ter predklon. Indeks telesne dejavnosti je bil 
pomembno povezan z vsemi petimi fitnes komponentami. Kanonska korelacija je bila 0,29. 
Rezultati so pokazali, da se aktivni otroci vključujejo v zadostno število različnih dejavnosti, 
za krepitev zdravja.  
Davies, Coward, Gregory, White in Mills (1994) so na vzorcu 81 otrok, starih od 1,5 do 4,5 
let, primerjali dnevni vnos in porabo energije. Skupno porabo energije so merili z metodo 
dvojno označene vode. Povprečni energijski vnos je znašal 4773 kJ/dan, povprečna poraba 
energije pa je znašala 4928 kJ/dan. Razlika med pridobljeno in porabljeno energijo je torej 
znašala 154 kJ/dan. 
V raziskavo Kaskaun, Johnson in Goran (1994) je bilo vključenih 45 otrok (22 dečkov in 23 
deklic, starih od 4,2 do 6,9 let. Porabo energije so ugotavljali z metodo dvojno označene vode. 
Ugotovili so, da je bil vnos energije znatno višji od skupne porabe energije. 
Boreham in Riddoch (2001) sta potrdila, da so otroci v zadnjih desetletjih postali manj telesno 
dejavni. Otroci danes porabijo približno 2512 kJ/dan, to je 4 kJ manj kot njihovi predniki pred 
50 leti. 
Montgomery in sodelavci (2004) so v presečni študiji, kjer so iskali povezave med telesno 
dejavnostjo in porabo energije pri predšolskih otrocih, ugotovili, da je bila skupna poraba 
energije pri dečkih znatno višja kot pri deklicah. 
Aktivna pot v šolo se močno spodbuja za povečanje telesne dejavnosti otrok, vendar pa je 
malo podatkov, ki opisujejo vpliv, ki ga ima aktiven način prihoda v šolo na telesni fitnes 
otrok. Cooper, Andersen, Wedderkopp, Page in Froberg (2005) so v svoji raziskavi preučevali 
vpliv kolesarjenja in hoje na poti v šolo. V vzorec je bilo zajetih 332 osnovnošolskih otrok, 
starih 9,7 ± 0,4 leta. Otrokom so namestili pospeškometre, izpolniti pa so morali tudi 
vprašalnike o telesni dejavnosti in potovalnih navadah. Otroci, ki so v šolo kolesarili ali šli 
peš, so bili bistveno bolj telesno dejavni kot tisti, katere so starši pripeljali z avtomobilom. 
Med kolesarjenjem je bilo zabeleženih mnogo več sunkov kot pri vožnji z avtomobilom. 
Dečki, ki so hodili ali kolesarili v šolo, so bili precej bolj telesno dejavni od tistih, ki so jih 
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pripeljali z avtomobilom. Pri deklicah je bila pogostejša hoja do šole kot kolesarjenje. Prav 
tako pa so imele boljši telesni fitnes od tistih, ki so jih v šolo vozili z avtomobilom. 
Osnovnošolski otroci, ki uporabljajo dejaven način transporta do šole, imajo izrazito boljši 
telesni fitnes od tistih, ki jih starši pripeljejo. Pri kolesarjenju je bila povečana telesna 
dejavnost zaznana samo pri dečkih. 
Sasayama, Okishima, Mizuuchi in Adachi (2009) so v svoji raziskavi želeli oceniti dnevno 
telesno dejavnost in čas v različnih intenzivnostih. Vzorec je predstavljalo 288 
osnovnošolskih otrok (140 fantov, 148 deklet, starih 9,6 ± 0,5 let). Dnevno telesno dejavnost 
so ocenjevali z merilniki pospeška, ki so jih nosili okrog pasu 10 dni. Skupno število 
opravljenih korakov, izmerjenih z merilci pospeška (število / dan) je bilo 18333 ± 3869 za 
dečke in 13957 ± 2970 za deklice med tednom ter 11932 ± 4827 za dečke in 9767 ± 4542 za 
dekleta ob vikendih.  Predlagali so, da je potrebnih vsaj 17000 korakov in 30 minut zmerne do 
visoke telesne dejavnosti pri dečkih ter 13000 korakov in 20 minut zmerne do visoke telesne 
dejavnosti pri dekletih za pozitivne učinke na telesni fitnes. 
Martinez-Gomez in sodelavci (2011)  so na vzorcu, ki je zajemal 110 otrok, starih 3–8 let, 
ugotovili, da obstaja zelo velika povezava med porabo energije in izgubljanjem telesne 
maščobe, če so otroci dalj časa izpostavljeni zmerni do zahtevni telesni dejavnosti (MVPA – 
moderate to vigorous physical activity). 
Študija Vorwerga in sodelavcev (2013), ki je vključevala 92 otrok med tretjim in šestim letom 
starosti, kaže pomembne razlike v telesni dejavnosti med dečki in deklicami. Dečki so bili 
deležni visoko intenzivne telesne dejavnosti 52 minut na teden več kot deklice. Ne glede na to 
pa ni opaziti pomembnih razlik v celokupni telesni dejavnosti. Nekatere študije celo navajajo, 
da ni opaziti razlik med spoloma v celokupni telesni dejavnosti (McKenzie idr., 1995; Simons 
– Morton idr., 1994, v Žerjal, 2016). Poudariti pa želimo, da študije pri preučevanju telesne 
dejavnosti uporabljajo različne metode spremljanja, kar lahko vpliva na končne rezultate in 
njihovo interpretacijo. 
Butte idr. (2014) so v svoji raziskavi ugotavljali količino in intenzivnost telesne dejavnosti. 
Uporabili so tako merilnike pospeška kot tudi merilnike srčnega utripa ter kalorimetrijsko 
sobo in metodo dvojno označene vode. V vzorec je bilo vključenih 50 predšolskih otrok, 
starih 4,5 ± 0,8 let, ki so sodelovali v kalorimetrijski sobi, 105 otrok, starih 4,6 ± 0,9 let pa je 
bilo vključenih v metodo dvojno označene vode. Vsi so nosili tudi merilnik pospeška in 
merilnik srčnega utripa. Vrednosti za nizko intenzivnost so bile 81–83 % za zmerno, 58–64 % 
ter za visoko do zelo visoko intenzivnost 62–73 %. 
Porabo energije glede na različne učne predmete v šoli so ugotavljali Huddleston, Barry in 
Caputo (2016). Namen njihove raziskave je bil določiti porabo energije med šolskimi 
predmeti in dejavnostmi v času osnovne šole. 33 otrok od 2. do 4. razreda je 5 zaporednih 
šolskih dni nosilo merilnik porabe energije SenseWear Armband. Porabljena energija je bila 
primerjana tudi z vsebino predmeta in ocenami. Pri primerjavi predmetov (matematika, 
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naravoslovje in jezik) je bila tudi poraba energije bistveno drugačna. Za celotni vzorec je bila 
poraba energije pri naravoslovno-znanstvenih predmetih višja kot pri jezikovnemu izražanju. 
Šolski dan ponuja otrokom veliko možnosti, da porabljajo energijo. Ugotovitve raziskovalcev 
podpirajo potencialno korist aktivnega pouka jezikovnega izražanja kot metodo za povečanje 
porabe energije. 
Puyau idr. (2016) navajajo, da se skupna poraba energije med telesno dejavnostjo pri otrocih 
povečuje s starostjo zaradi pridobivanja mišične mase ter izboljšanja učinkovitosti gibanja, 
povezanega z zorenjem. Raziskava je bila izvedena v kalorimetrijski sobi, na 119 otrocih, 
starih 3–5 let. Ugotovili so, da so vrednosti metaboličnega ekvivalenta pri visoko do zelo 
visoko intenzivnih telesnih dejavnostih višje pri starejših otrocih. To je verjetno posledica 
višjega srčnega utripa v mirovanju in razvojne stopnje telesa. Povprečne vrednosti 
metaboličnega ekvivalenta so bile 2.8 (ples), 3.0 (aerobika), 2.9 (hoja) in 4.7 (tek) in so bile 
hkrati nižje v primerjavi s starejšimi otroki (ples: 3.5, aerobika: 3.8, hoja: 5.0 in tek: 8.8). 
Najvišja vrednost posamezno izmerjenega metaboličnega ekvivalenta med tekom na mestu je 
znašala 6,8 MET; poraba energije 20 kJ/min, poraba kisika 39,1 ml/kg/min ter največji srčni 
utrip 250 ud./min. Čeprav moramo upoštevati, da te dejavnosti niso bile oblikovane za 
merjenje telesne zmogljivosti otrok, ampak je šlo za vsakdanje aktivnosti, tipične za 
predšolske otroke, kjer so se približali najvišjemu srčnemu utripu. Razmerje med 
metaboličnim ekvivalentom otrok in frekvenco srčnega utripa dokazuje fiziološki razpon, ki 
ga dosegajo predšolski otroci. Predvidena enačba metaboličnega ekvivalenta, ki je značilna za 
otroke in temelji na frekvenci srčnega utripa, lahko predstavlja uporabno orodje za izračun 
porabe energije med telesno dejavnostjo predšolskih otrok. 
Ridgers s sodelavci (2016) je v raziskavi ugotavljal, koliko časa je potrebno nositi merilnik 
porabe energije, da pridemo do zanesljivih rezultatov. V vzorec sta bila vključena 102 otroka 
(med njimi je bila polovica fantov), starih od 8 do 11 let, iz 6 različnih šol, ki je 8 dni skupaj 
nosilo merilnik porabe energije SenseWear Armband (BodyMedia Inc, USA). Prišli so do 
ugotovitve, da je bilo merilnik potrebno nositi vsaj 8 ur/dan v petih dneh, da so meritve 
privedle do zanesljivih ocen. 
Sánchez-López, Arias-Palencia, Ortega Fonseca in Mora-Rodrigue (2017) so v študiji 
preučevali porabo energije, izmerjeno z indirektno kalorimetrijo med igranjem elementarnih 
gibalnih iger ter ocenili veljavnost srčnega utripa in sunkov (akcelometer) kot neposredna 
kazalnika porabe energije v otroških gibalnih igrah. V raziskavo je bilo vključenih 32 otrok, 
starih 9,9 ± 0,6 let. Neposredna kalorimetrija, sunki (pospeškometer) in podatki o frekvenci 
srca so bili hkrati zbrani za vsakega otroka na vadbeni enoti, ki je trajala 90 minut. Koeficient 
variacije znotraj vadbene enote je znašal 27 % za indirektno kalorimetrijo, 37 % za merjenje 
pospeška in 13 % za merjenje frekvence srca. Povprečna skupna poraba energije med 
elementarnimi gibalnimi igrami, ki so trajale 90 minut, je znašala 1570 ± 510 kJ. Korelacijski 
koeficient med indirektno kalorimetrijo in merilcem pospeška je bil za vzdržljivostne igre 
0,48 (p = 0,026) in za igre moči 0,21 (p = 0,574). Korelacijski koeficient med indirektno 
kalorimetrijo in merjenjem srčne frekvence je bil za vzdržljivostne igre 0,71 (p = 0,032) in za 
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igre moči 0,48 (p = 0,026). Podatki kažejo, da so merilniki pospeška in merilniki frekvence 
srca koristni pripomočki za ocenjevanje porabe energije med vzdržljivostnimi igrami, vendar 
so samo ocene merilnikov srčne frekvence točne za dalj časa trajajoče telesne dejavnosti. 
 
1.8  PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
V Sloveniji je področje merjenja ter spremljanja porabe energije pri predšolskih otrocih slabo 
raziskano. Z raziskavo smo želeli ugotoviti razlike v porabi energije pri športni dejavnosti 
predšolskih otrok glede na različne učne oblike in ugotoviti razloge, zaradi katerih prihaja do 
odstopanj pri porabi energije ter ugotoviti razlike v porabi energije glede na spol. 
Ugotovitve, do katerih smo prišli v magistrskem delu, bodo koristile vzgojiteljicam, športnim 
pedagogom in ostalim strokovnim delavcem, ki se v praksi srečujejo z delom na področju 
predšolske športne vzgoje. Ugotovili smo učinke različnih učnih oblik na količino in 
intenzivnost gibalne aktivnosti predšolskih otrok, s čimer bomo pripomogli k boljšemu 
načrtovanju vadbenih ur. Rezultati raziskave so pokazali, s katerimi vsebinami in učnimi 
oblikami bomo dosegli največji učinek, saj ima le primerno intenzivna telesna dejavnost vpliv 
na zdravo rast in razvoj srčno-žilnega, skeletno-mišičnega in gibalnega sistema ter 
vzdrževanje primerne telesne in mišične mase. 
Cilji: 
Glede na predmet in problem so cilji magistrskega dela naslednji: 
 Ugotoviti razlike v porabi energije pri športni dejavnosti predšolskih otrok glede na 
različne učne oblike. 
 Ugotoviti razloge, zaradi katerih prihaja do odstopanj pri porabi energije. 
 Ugotoviti razlike v porabi energije glede na spol. 
Hipoteze: 
Glede na cilje smo postavili naslednje hipoteze: 
 Hipoteza 1 (H1): Pri poligonu otroci porabijo več energije kot pri vadbi po postajah. 
 Hipoteza 2 (H2): Dečki med vadbo porabijo več energije kot deklice. 
Hipoteze smo preverjali s petodstotno stopnjo tveganja (p ≤ 0,05). 
  
  
  35 
 
2  METODE DELA 
 
2.1  PREIZKUŠANCI 
V vzorec merjencev so bili zajeti štiri- do šestletni otroci, ki obiskujejo Vrtec Otona 
Župančiča Ljubljana, enota Ringaraja. V raziskavo je bilo vključenih 12 otrok, katerih starši 
so pisno pristali na sodelovanje v raziskavi. V raziskavi je sodelovalo 5 deklic in 7 dečkov. 
Njihova povprečna telesna masa je bila 22,3 kg ter telesna višina 117,6 cm. 
 
2.2  PRIPOMOČKI 
V raziskavi smo uporabili merilnike porabe energije – BodyMedia SenseWear Fit Core 
Armband (BodyMedia INC., Pittsburg, PA, USA), ki smo jih otrokom namestili na levo 
nadlaket. 
 
 
 
 
 
 
 
Na Sliki 2 vidimo merilnik porabe energije – BodyMedia SenseWear Fit Core Armband 
(BodyMedia Inc., Pittsburg, PA, USA). 
 
2.2.1  OPIS MERILNIKA PORABE ENERGIJE 
BodyMedia je razvil napravo imenovano SenseWear Fit Core Armband, ki natančno meri 
fiziološke parametre, s pomočjo katerih lahko raziskovalci, strokovnjaki s področja športa in 
posamezniki kontinuirano ter natančno sledijo gibalno dejavnost in porabo energije. Je 
naprava za merjenje gibalne aktivnosti. Namestimo ga na nadlaket. Merilnik na podlagi 
Slika 2. BodyMedia SenseWear (PCMag, 2017). 
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telesne temperature, potenja in našega gibanja določi porabo energije. Merilnik zabeleži 
podatke in natančno prikaže našo aktivnost (Liden, 2012). 
Merilnik se uporablja za sledenje dnevne porabe energije. V primerjavi z ostalimi merilniki 
aktivnosti omogoča natančnejše podatke, ker vključuje lastne fiziološke vplive, ki se dogajajo 
v telesu med vadbo. Drugi merilniki aktivnosti temeljijo na algoritmih splošne človekove 
zgradbe. Za razliko od drugih merilnikov BodyMedia Fit Core ne vključuje monitorja srčnega 
utripa (Liden, 2012). 
Gibalno aktivnost merilnik natančno beleži z štirimi senzorji za merjenje porabe kalorij. Da 
lahko določimo intenzivnost naše aktivnosti, merilnik uporablja senzor toplotnega toka, 
galvansko tipalo za odziv kože (GSR), senzor temperature kože ter temperature okolja. 
Opremljen je tudi s dvoosnim pospeškometrom, za merjenje korakov in razdalje. Ti senzorji 
zbirajo podatke, ki vodijo k izračunu o porabi energije (Liden, 2012). 
Zbrani podatki nam pokažejo izračun izdatkov energije. SenseWear Armband je cenovno 
ugodnejša in preprosta rešitev, ki jo lahko uporabljamo izven laboratorija, da sledimo in 
raziskujemo porabo energije. Z razvojem mikroprocesorjev, brezžične tehnologije, programov 
in interneta so se razvijale tudi naprave, ki spremljajo delovanje telesa. SenseWear Armband 
športnim strokovnjakom daje možnost spremljati, kako spremembe v dnevnih aktivnostih 
vplivajo na porabo energije, energijsko ravnotežje in tudi na izgubo telesne mase (Liden, 
2012).  
Bolj natančen opis specifikacij, ki merijo porabo energije in zaznavajo aktivnost ter so del 
SenseWear Armband: 
 Merilnik pospeška v SenseWear Armband napravi je dvoosni mikroelektro-mehanski 
senzor (MEMS), ki meri gibanje. Gibanje se lahko preslika na sile, ki delujejo na telo 
in posledično vplivajo na porabo energije. Z upoštevanjem teže naši algoritmi lahko 
predvidevajo tudi okoliščine, v katerih se naprava uporablja. 
 Senzor toplotnega toka v zapestnici je robustna in zanesljiva naprava, ki meri količino 
toplote, ki jo porabi/razprši telo. Senzor uporablja zelo nizko toplotno odporne 
materiale in zelo občutljive termoelementne nize (matriko termoelementov). 
Nameščen je v toplotno prevodno pot med kožo in stranjo traku/zapestnice, ki je 
izpostavljen okolju. Notranji ojačevalec se uporablja za prenašanje signala na nivo, ki 
ga lahko mikroprocesor vzorči iz SenseWear Armband. 
 Temperatura kože se meri z zelo natančnim senzorjem, ki se nahaja na zadnji strani 
zapestnice, blizu robov in v stiku s kožo. Neprekinjeno izmerjena temperatura kože 
linearno odraža spremembe telesne temperature. 
 Senzor za merjenje temperature okolja meri temperaturo zraka v neposredni bližini 
merilnika. Ta senzor uporablja zelo natančne senzorje na osnovi termistorja, ki 
neposredno odraža spremembe, ki nastanejo v bližini merilnika; na primer izhod iz 
klimatiziranih prostorov na vroč poletni dan. 
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 Galvansko tipalo za odziv kože (GSR) predstavlja električno prevodnost med dvema 
točkama na roki uporabnika. GSR senzor vključuje dve hipoalergeni nerjaveči jekleni 
elektrodi, ki sta integrirani v spodnji del zapestnice/traku in sta povezani z vezjem, ki 
meri prevodnost kože med tema dvema elektrodama. Na prevodnost kože vpliva znoj, 
ki se pojavi s telesno dejavnostjo in čustveni dražljaji. GSR senzor se lahko uporablja 
tudi kot kazalnik za izhlapelo toplotno izgubo, z opredelitvijo začetka, vrha in 
obnovitev največje stopnje potenja (Liden, 2012). 
BodyMedia Fit Core merilnik povežemo z računalnikom, kjer imamo naložen ustrezen 
program, da podatke izvozimo. Program nam zelo natančno, tako številčno kot tudi grafično, 
prikaže podatke. BodyMedia Fit Core merilnik je diskreten, lahko ga prilagodimo obsegu 
nadlahti in ga celo skrijemo pod rokav. Je nemoteč in ga je mogoče nositi 24 ur na dan. 
Merilnik je nameščen tako, da nas ne ovira pri športnih dejavnostih. 
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2.2.2 OPIS POLIGONA 
Tabela 2  
Učna priprava poligon 
UČNA PRIPRAVA 1 
Prostor:   
Fakulteta za šport, dvorana 
Škrlatica 
Starostna skupina: 4–6 let 
Datum: 6. 4. 2017 Število vadečih: 24 
Vrtec: 
Vrtec Otona Župančiča 
Ljubljana, enota Ringaraja 
Spol: M + Ž 
Vsebina vadbene ure: naravne oblike gibanja. 
Stopnja učnega procesa: utrjevanje. 
Cilji:  Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Otroci sproščeno izvajajo naravne oblike gibanja (hoja, tek, skoki, poskoki, 
valjanje, plezanje, plazenje). 
Otroci spoznajo in izvajajo različne elementarne gibalne igre. 
Otroci iščejo lastne poti pri reševanju gibalnih problemov. 
Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
Otroci poznajo različna športna orodja in pripomočke, njihovo poimenovanje in 
uporabo. 
Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
Otroci razvijajo koordinacijo gibanja celega telesa, rok in nog. 
Otroci krepijo moč nog, rok in ramenskega obroča ter trupa. 
Motivacijski/socialni cilji 
Otroci doživljajo pozitivne občutke ob vadbi. 
Otroci razvijajo samozavest in vztrajnost. 
Prevladujoče učne oblike: frontalna – POLIGON. 
Prevladujoče učne metode: razlaga in prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: stožci, žoge, tarča, polivalentne blazine, obroči, tunel, mala skrinjica, 
velika skrinja, ovire, plezalna mreža, klop, mala prožna ponjava, debele blazine. 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje: 15 min 
Tekalna igra »SEMAFOR« 
Otroci prosto tekajo po prostoru, na znak učitelja pa morajo opraviti dogovorjeno nalogo: rdeča – 
obstanejo na mestu, rumena – tek na mestu, zelena – tek naprej. 
 
Elementarna igra »ČAROVNIK« 
Otroci so prosto razporejeni po prostoru. Učitelj je čarovnik in jih spreminja v različne živali. Otroci 
morajo oponašati gibanje le-teh: kača – plazenje, medved – lazenje, žaba – poskoki itn. 
 
Sklop gimnastičnih vaj: 
 soročno kroženje z rokama naprej/nazaj, 
 kroženje z boki, 
 odklon, 
 predklon, 
 zamahi v prednoženje, 
 sed široko raznožno; zib s trupom k L/D nogi in naprej. 
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GLAVNI DEL Trajanje: 25 min 
 
Dejavnosti vadečih: 
 
 lazenje skozi obroče, kotaljenje žoge 
med stožci z roko/nogo in ciljanje tarče; 
 preval naprej po klančini, kotaljenje po 
preprogi; 
 plazenje skozi tunel; 
 plezanje na malo skrinjico, veliko skrinjo 
postavljeno vzdolž, lovljenje vrvi, 
zibanje ter seskok na debelo blazino; 
 tek čez ovire in lazenje pod oviro; 
 hoja po ravnotežnih kamenčkih; 
 plezanje po mreži do rutke; 
 hoja, preskakovanje, vlečenje po klopci; 
 poskoki v obroče (po L/D, sonožni, 
naprej, vzvratno); 
 plezanje po letveniku (dotik rutk), spust 
po toboganu (klop); 
 skok na malo prožno ponjavo in doskok 
na noge. 
 
Organizacija: 
 
 
SKLEPNI DEL Trajanje: 5 min 
Sprostitvena igra »PADALO«  
Otroci so pod padalom, učitelj dviga in spušča padalo. Otroci so enkrat pod padalom, nato so zunaj. 
Otroci se psihično in fizično umirijo. 
  
Slika 3. Načrt poligona (osebni arhiv). 
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2.2.3  OPIS VADBE PO POSTAJAH 
Tabela 3  
Učna priprava vadba po postajah 
UČNA PRIPRAVA 2 
Prostor: 
Fakulteta za šport, dvorana 
Škrlatica 
Starostna 
skupina: 
4–6 let 
Datum: 13. 4. 2017 Število vadečih: 24 
Vrtec: 
Vrtec Otona Župančiča, enota 
Ringaraja 
Spol: M + Ž 
Vsebina vadbene ure: naravne oblike gibanja. 
Stopnja učnega procesa: utrjevanje. 
Cilji:  Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 
Otroci sproščeno izvajajo naravne oblike gibanja (hoja, tek, skoki, poskoki, 
valjanje, plezanje, plazenje). 
Otroci spoznajo in izvajajo različne elementarne gibalne igre. 
Otroci iščejo lastne poti pri reševanju gibalnih problemov. 
Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
Otroci poznajo različna športna orodja in pripomočke, njihovo poimenovanje in 
uporabo. 
Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
Otroci razvijajo koordinacijo gibanja celega telesa, rok in nog. 
Otroci krepijo moč nog, rok in ramenskega obroča ter trupa. 
Motivacijski / socialni cilji 
Otroci doživljajo pozitivne občutke ob vadbi. 
Otroci razvijajo samozavest in vztrajnost. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska – VADBA PO POSTAJAH. 
Prevladujoče učne metode: razlaga in prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: stožci, žoge, tarča, ravnotežna kačica, goli, hokejske palice, 
polivalentne blazine, obroči, tunel, mala skrinjica, velika skrinja, ovire, klop, mala prožna ponjava, 
debele blazine, plezalna stena. 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje: 15 min 
Tekalna igra »AVIONI – POPLAVA – POTRES« 
Otroci prosto tekajo po prostoru, na ukaz pa morajo opraviti dogovorjeno nalogo. Uporabljamo tri 
različne ukaze, ki jih dajemo v poljubnem vrstnem redu. Vsakdo skuša ustrezno nalogo opraviti čim 
hitreje. Na klic: avioni – vsi ležejo na tla, poplava – vsi splezajo na najbližje orodje (letvenik, skrinjo 
ipd.), potres – vsi stečejo k steni in se naslonijo nanjo. 
 
Tekalna igra »OPICE IN BANANE« 
Določimo 2 lovca, ki lovita ostale otroke, ko je otrok ujet se spremeni v »banano« in se postavi v stojo 
snožno in vzroči roke, drugi otroci ga rešijo tako, da ga primejo za roke, iz vzročenja potegnejo roke 
do priročenja (»olupijo banano«). 
 
Sklop gimnastičnih vaj: 
 soročno kroženje z rokama naprej/nazaj, 
 kroženje z boki, 
 odklon, 
 predklon, 
 zamahi v prednoženje, 
 sed široko raznožno; zib s trupom k L/D nogi in naprej. 
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GLAVNI DEL Trajanje: 25 min 
 
Dejavnosti vadečih: 
 
1 kotaljenje žoge med stožci z roko/nogo 
in ciljanje tarče; 
2 preval naprej po klančini, plazenje pod 
oviro, kotaljenje po blazini; 
3 plezanje po plezalni steni, plezanje na 
malo skrinjico, veliko skrinjo postavljeno 
vzdolž ter skok s skrinje na debelo 
blazino; 
4 tek čez ovire, hoja po ravnotežni kačici, 
poskoki v obroče (po L/D, sonožni, 
naprej, vzvratno); 
5 vodenje žogice s hokejsko palico in 
streljanje na gol; 
6 lazenje skozi obroče, hoja, 
preskakovanje, vlečenje po klopci, 
plazenje skozi tunel; 
7 plezanje po letveniku, spust po toboganu 
(klop), tek, skok na malo prožno ponjavo 
in doskok na noge. 
 
Organizacija: 
 
 
SKLEPNI DEL Trajanje: 5 min 
 
»LISIČKA, KAJ RADA JEŠ?«  
Otroci so razporejeni za štartno črto na eni strani igrišča. Na drugi strani stoji lisica, obrnjena proč od 
otrok. Lisica predstavlja lovca, ki lovi otroke. Otroci se vsakič, ko vprašajo lisico, kaj rada je, 
pomaknejo za en korak naprej. Lisica pa jim na vprašanje odgovarja z različnimi jedmi (pico, 
čokolado …). Ko lisica na vprašanje odgovori: »Piščančke!«, otroci stečejo čim hitreje nazaj na 
startno mesto, da jih lisica ne more ujeti. Ujeti otrok prevzame vlogo lisice.  
 
»POLICAJ« 
Otroci so razporejeni za štartno črto na eni strani igrišča. Na drugi strani stoji policist. Ko gleda skozi 
obroč, se otroci ne smejo gibati. Ko ne gleda skozi obroč, pa se otroci pomikajo korak za korakom 
naprej. 
 
»TOM IN JERRY« 
Otroke posedemo v krog. Iz rok v roke si podajajo žogi. Eno žoga lovi drugo. 
 
 
Slika 4. Načrt vadbe po postajah (osebni 
arhiv). 
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2.3  POSTOPEK 
V teoretičnem delu smo s pomočjo domačih in tujih strokovnih knjig uporabili deskriptivno 
metodo dela. Podatke za raziskovalni del smo zbrali s pomočjo meritev. Meritve so potekale v 
dveh delih v mesecu aprilu 2017. Prve meritve so potekale 6. 4. 2017, druge pa 13. 4. 2017. 
Vse meritve so bile izvedene v dvorani Škrlatica na Fakulteti za šport. Pred prvo meritvijo 
smo za natančnost podatkov otrokom morali izmeriti tudi telesno višino in maso.  
Pred pričetkom vadbe smo otrokom na levo nadlaket namestili merilnike porabe energije, ki 
so jih nosili skozi celotno vadbo. Po koncu vadbe smo merilnike pobrali in z njih na 
računalnik prenesli zabeležene podatke. Na prvih meritvah smo za otroke pripravili poligon, 
en teden kasneje, na drugih meritvah pa vadbo po postajah. Pri obeh učnih oblikah je bila 
vsebina enaka. Učna ura je bila razdeljena na tri sklope. Pripravljalni del s tekalno igro, glavni 
del in zaključni del z umirjanjem. Trajanje učne ure je bilo pri obeh vadbenih enotah 45 
minut. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Na Sliki 5 je prikazano nameščanje merilnika. Merilnike so študentje namestili otrokom na 
levo nadlaket. 
Meritve so potekale skozi celotno vadbeno uro (45 minut), za preverjanje razlik pa je bil 
analiziran le glavni del ure (25 minut), se pravi poligon, oziroma vadba po postajah.  
Pridobljene podatke smo analizirali s statističnim programom IBM SPSS 24 (SPSS-Statistical 
Package for Social Sciences, SPSS Inc., Chicago, Združene države Amerike) in programom 
Microsoft Excel 2013 (Microsoft Corporation, Redmond, ZDA). Vsem izmerjenim 
spremenljivkam smo prvotno izračunali srednje vrednosti in vrednosti razpršenosti 
(povprečja, standardne odklone). 
Slika 5. Nameščanje merilnika (osebni arhiv). 
  
  43 
 
Za primerjavo razlik v porabi energije med obema učnima oblikama smo uporabili t-test za 
odvisne vzorce. Pred izvedbo tega testa smo preverili predpostavko o normalnosti 
porazdelitve razlik med spremenljivkama, kjer smo v primeru značilnih vrednosti Shapiro-
Wilkovega testa uporabili neparametrično obliko  Wilcoxonov test, sicer pa parametrično 
obliko t-testa za odvisne vzorce.  
Za primerjavo razlik med dečki in deklicami v porabi energije pri posamezni učni obliki smo 
uporabili t-testa za neodvisne vzorce. Podobno kot pri zgornjem testu smo tudi tu preverili 
predpostavko o normalnosti porazdelitve s Shapiro-Wilkovim testom in predpostavko o 
homogenosti varianc z Levenovim testom. V primeru značilnih vrednosti ene izmed 
predpostavk smo uporabili neparametrično obliko – Mann-Whitneyev test. Vse izmerjene 
spremenljivke porabe energije smo obdelali pri stopnji tveganja 5 % in rezultate zbrali v 
tabelah. 
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3  REZULTATI 
Na osnovi zastavljenih ciljev in glede na meritve, ki smo jih izvedli na 12-ih otrocih, starih 4–
6 let, ki obiskujejo Vrtec Otona Župančiča Ljubljana, enota Ringaraja, smo dobili rezultate, ki 
jih predstavljamo v nadaljevanju magistrskega dela. Rezultati so nazorno predstavljeni v 
stolpičnih ter tortnih grafikonih po posameznih sklopih zabeleženih podatkov iz meritev. 
Analiza rezultatov je razdeljena na dva dela: prvi del vključuje analizo rezultatov meritev 
otrok, drugi pa preverjanje hipotez.  
 
3.1  ANALIZA REZULTATOV MERITEV CELOTNE VADBENE URE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Iz Slike 6 je razvidno, da imajo dečki v povprečju večjo telesno maso od deklic, in sicer za 1,8 
kilograma. 
 
Slika 6. Telesna masa. 
  
  45 
 
119,1 
115,4 
113
114
115
116
117
118
119
120
DEČKI DEKLICE
cm 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Iz Slike 7 je razvidno, da so dečki v povprečju višji od deklic, in sicer za 3,7 cm. 
 
Tabela 4  
Primerjava telesnih značilnosti dečkov in deklic 
  Spol N µ SD t p 
MASA (kg) 
Dečki 7 23,07 3,29 
1,029 0,328 
Deklice 5 21,32 2,20 
VIŠINA 
(cm) 
Dečki 7 119,14 3,02 
1,733 0,114 
Deklice 5 115,40 4,51 
Legenda. µ – povprečje; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – 
statistična značilnost 
 
V Tabeli 4 je predstavljena primerjava med telesnimi značilnostmi dečkov in deklic. Rezultati 
kažejo, da med skupinama otrok ne prihaja do značilnih razlik pri nobeni izmed telesnih 
značilnosti. V povprečju so bili dečki za skoraj dva kilograma težji in za malo manj kot 4 cm 
višji od deklic. 
 
 
 
 
 
Slika 7. Telesna višina. 
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Na Sliki 8 vidimo prikaz dinamike porabe energije v času med vadbeno uro, kjer smo v 
glavnem delu uporabili učno obliko poligon. Deček je v pripravljalnem delu ure dosegel 
najvišjo porabo energije (ang. peak) – 14 kJ. V glavnem delu pa je bila poraba energije 
dokaj konstantna. 
 
Na Sliki 9 vidimo dinamiko porabe energije v času med vadbeno uro, kjer smo v glavnem 
delu uporabili učno obliko vadba po postajah. Za razliko od vadbene ure, kjer smo v 
glavnem delu uporabili poligon, vidimo, da je isti deček najvišjo porabo energije (18 kJ) 
dosegel na začetku glavnega dela vadbene ure. 
 
Slika 8. Dinamika porabe energije med vadbeno uro – poligon (osebni arhiv). 
Slika 9. Dinamika porabe energije med vadbeno uro – vadba po postajah (osebni arhiv). 
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Slika 10. Povprečna poraba energije med različnima vadbenima urama. 
 
Slika 10 prikazuje porabo energije med vadbenima urama z uporabo različnih učnih oblik ne 
glede na spol. Vidimo, da je bila poraba energije med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu 
uporabili učno obliko vadba po postajah nekoliko večja (553,3 kJ) kot med vadbeno uro, kjer 
smo v glavnem delu uporabili poligon (486,5 kJ). Vsebina je bila enaka (naravne oblike 
gibanj, gimnastična abeceda, atletska abeceda, igre z žogo). 
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Slika 11. Povprečna poraba energije glede na spol na vadbeni uri – poligon. 
 
Slika 11 prikazuje porabo energije med vadbeno uro glede na spol. Ugotovimo, da je bila pri 
vadbeni uri, kjer smo v glavnem delu uporabili učno obliko poligon za 9,2 % večja pri dečkih 
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(505,9 kJ) kot pri deklicah (459,4 kJ). 
 
 
Slika 12. Povprečna poraba energije glede na spol na vadbeni uri – vadba po postajah. 
 
Slika 12 prikazuje porabo energije med vadbeno uro glede na spol. Ugotovimo, da je bila 
poraba energije tako pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili učno obliko vadba po 
postajah kot pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon, večja pri dečkih kot pri 
deklicah. Pri dečkih (608,3 kJ) je bila poraba energije za 21,7 % večja kot pri deklicah (476,4 
kJ). 
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Slika 13. Povprečno število korakov na vadbeni uri. 
 
Na Sliki 13 je prikazano število opravljenih korakov med posamezno vadbeno uro ne glede na 
spol. Ugotovimo, da so otroci pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili učno obliko vadba 
po postajah (1819,4 korakov) naredili povprečno 166,8 več korakov kot pri vadbi, kjer smo v 
glavnem delu uporabili poligon (1652,6 korakov). 
 
 
Slika 14. Povprečno število korakov glede na spol na vadbeni uri – poligon. 
 
Na Sliki 14 je prikazano število opravljenih korakov med vadbeno uro glede na spol. 
Ugotovimo, da so dečki (1702,4 korakov) pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili učno 
obliko poligon, v povprečju naredili 119,6 korakov več kot deklice (1582,8 korakov). 
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Slika 15. Število korakov glede na spol na vadbeni uri – vadba po postajah. 
 
Na Sliki 15 je prikazano število opravljenih korakov med vadbeno uro glede na spol. 
Ugotovimo, da so dečki (1818,6 korakov) pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili učno 
obliko vadba po postajah, v povprečju naredili 2 koraka manj od deklic (1820,6 korakov). 
 
 
Slika 16. Povprečen metabolični ekvivalent na vadbeni uri. 
 
Iz Slike 16 je razviden povprečen metabolični ekvivalent (MET) med vadbeno uro ne glede 
na spol. Ugotovimo, da so imeli otroci pri obeh vadbenih urah vrednost > 7. 
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Slika 17. Povprečen metabolični ekvivalent glede na spol na vadbeni uri – poligon. 
 
Iz Slike 17 je razviden povprečen metabolični ekvivalent (MET) med vadbeno uro glede na 
spol. Ugotovimo, da pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili učno obliko poligon, ne 
prihaja do večjih razlik med dečki in deklicami. 
 
 
Slika 18. Povprečen metabolični ekvivalent glede na spol na vadbeni uri – vadba po postajah. 
 
Iz Slike 18 je razviden metabolični ekvivalent (MET) med vadbeno uro glede na spol. 
Ugotovimo, da imajo dečki (7,7) pri vadbi, kjer smo v glavnem delu ure uporabili učno obliko 
vadbo po postajah, v povprečju nekoliko večji metabolični ekvivalent (MET) od deklic (6,4), 
in sicer za 1,3. 
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Slika 19. Povprečna razdalja med vadbeno uro. 
Na Sliki 19 vidimo povprečno razdaljo, ki so jo otroci opravili med vadbeno uro. 
Ugotovimo, da so nekoliko daljšo razdaljo opravili med vadbeno uro, kjer smo v glavnem 
delu vadbene enote uporabili vadbo po postajah (2,6 km) kot med vadbo, kjer smo uporabili 
poligon (2,4 km).  
 
Slika 20. Povprečna razdalja glede na spol med vadbeno uro – poligon. 
Na Sliki 20 vidimo povprečno razdaljo glede na spol, ki so jo otroci opravili med vadbeno 
uro. Ugotovimo, da so pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon, nekoliko večjo 
razdaljo opravili dečki (0,2 km). 
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Slika 21. Povprečna razdalja glede na spol med vadbeno uro – vadba po postajah. 
 
Na Sliki 21 vidimo povprečno razdaljo glede na spol, ki so jo otroci opravili med vadbeno 
uro. Ugotovimo, da pri vadbi kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po postajah, med 
dečki in deklicami ni razlike v opravljeni razdalji. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 22 prikazuje intenzivnost vadbe na vadbeni uri, kjer smo v glavnem delu uporabili učno 
obliko poligon. Ugotovimo, da so bili otroci znotraj vadbene enote (45 minut) večino časa 
visoko intenzivni (59 %). Sledi zmerna intenzivnost (21 %), zelo visoka intenzivnost (18 %) 
in nizka (1 %). 
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Slika 22. Intenzivnost vadbe – poligon.  
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Slika 23 prikazuje intenzivnost vadbe na vadbeni uri kjer smo v glavnem delu uporabili učno 
obliko vadba po postajah. Ugotovimo, da so bili otroci znotraj vadbene enote (45 minut) 
večino časa visoko intenzivni (60 %). Sledi zmerna intenzivnost (21 %), zelo visoka 
intenzivnost (17 %) in nizka (2 %). 
 
Tabela 5  
Primerjava porabe energije, števila korakov in MET-ov med vadbenima urama 
Spremenljivka µ N SD t p 
Poraba energije (kJ) na vadbi (poligon) 486,50 12 65,51 
2,161 0,054 
Poraba energije (kJ) na vadbi (vadba po postajah) 553,33 12 123,81 
Število korakov na vadbi (poligon) 1652,58 12 441,16 
1,414 0,185 
Število korakov na vadbi (vadba po postajah) 1819,42 12 619,89 
MET na vadbi (poligon) 7,27 12 0,84 
0,212 0,836 
MET na vadbi (vadba po postajah) 7,18 12 1,10 
Legenda. µ – povprečje; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična značilnost 
 
V Tabeli 5 je predstavljena primerjava porabe energije med vadbeno uro, kjer smo v glavnem 
delu uporabili poligon in vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po postajah. 
Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed pokazateljev porabe energije ne prihaja do značilnih 
razlik. Pri porabi energije smo zabeležili močno tendenco po obstoju značilnih razlik (t = 
2,161; p = 0,054). Tu smo ugotovili, da je bila poraba energija za 66,83 kJ večja pri vadbi, 
kjer smo v glavnem delu ure uporabili vadbo po postajah kakor na vadbi, kjer smo v glavnem 
delu uporabili poligon. V skladu z rezultati porabe energije so rezultati beleženja števila 
korakov pokazali, da se je pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po postajah 
Slika 23. Intenzivnost vadbe – vadba po postajah.  
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izvedlo 167 korakov več kakor na vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon. Kot 
zadnje smo ugotovili, da je bila v povprečju vrednost metaboličnega ekvivalenta višja na 
vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon kakor pri vadbi, kjer smo v glavnem delu 
uporabili vadbo po postajah, vendar so bile te razlike minimalne. 
 
Tabela 6  
Primerjava med dečki in deklicami v porabi energije, številu korakov in MET-ih glede na 
celotno vadbeno uro 
Spremenljivka Spol N µ SD t p 
Poraba energije (kJ) na vadbi (poligon) 
Dečki 7 505,86 70,36 
1,240 0,243 
Deklice 5 459,40 52,93 
Poraba energije (kJ) na vadbi (vadba po 
postajah) 
Dečki 7 608,29 97,73 
2,075 0,065 
Deklice 5 476,40 123,05 
Število korakov na vadbi (poligon) 
Dečki 7 1702,43 484,09 
0,446 0,665 
Deklice 5 1582,80 416,24 
Število korakov na vadbi (vadba po 
postajah) 
Dečki 7 1818,57 705,82 
0,005 0,996 
Deklice 5 1820,60 556,27 
MET na vadbi (poligon) 
Dečki 7 7,31 0,63 
0,223 0,828 
Deklice 5 7,20 1,15 
MET na vadbi (vadba po postajah) Dečki 7 7,70 0,65 2,063 0,089 
 
Deklice 5 6,44 1,25 
  
Legenda. µ – povprečje; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična značilnost 
 
V Tabeli 6 je predstavljena primerjava med dečki in deklicami v porabi energije, številu 
korakov in MET-ih. Rezultati kažejo, da med dečki in deklicami ne prihaja do značilnih razlik 
pri nobeni izmed preučevanih spremenljivk. V primeru porabe energije (t = 2,075; p = 0,065) 
in vrednosti metaboličnega ekvivalenta (t = 2,063; p = 0,089) se pri vadbi, kjer smo v 
glavnem delu ure uporabili vadbo po postajah, kažeta zmerni tendenci po obstoju značilnih 
razlik med skupinama otrok. Pri porabi energije so imeli dečki pri vadbi, kjer smo v glavnem 
delu uporabili vadbo po postajah, za 131,89 kJ višjo porabo energije kot deklice, podobno 
smo ugotovili tudi pri MET-ih, kjer so bile te razlike sicer precej manj izražene (razlike le 
0,11 enote). Podobno smo tudi pri preostalih neznačilnih primerjavah ugotovili, da so imeli 
dečki za 46,46 kJ višjo porabo energije pri vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon, 
opravili so za 119,63 korakov več na vadbi, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon in pri 
višji intenzivnosti izvajali vadbo na vadbeni uri, kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po 
postajah (za 1,26 MET-a več) kakor deklice. 
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3.2  PRIMERJAVA REZULTATOV MERITEV POSAMEZNE UČNE OBLIKE  
 
Tabela 7  
Primerjava porabe energije, števila korakov in MET-ov med poligonom in vadbo po postajah 
Spremenljivka µ N SD t p 
Poraba energije (kJ) na poligonu 274,92 12 33,64 
1,263 0,233 
Poraba energije (kJ) na vadbi po postajah 300,67 12 75,11 
Število korakov na poligonu 1161,75 12 361,58 
2,060 0,064 
Število korakov na vadbi po postajah 977,17 12 399,47 
MET na poligonu 7,12 12 0,95 
0,984 0,346 
MET na vadbi po postajah 7,64 12 1,21 
Legenda. µ – povprečje; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična 
značilnost 
 
V Tabeli 7 je predstavljena primerjava porabe energije med posameznima učnima oblikama 
(poligon, vadba po postajah). Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed pokazateljev porabe 
energije ne prihaja do značilnih razlik. Pri številu korakov smo zabeležili tendenco po obstoju 
značilnih razlik (t = 2,060; p = 0,064). Tu smo ugotovili, da se je na poligonu izvedlo 184 
korakov več kot pri vadbi po postajah. V nasprotju smo ugotovili za 24 kJ in za 0,52 MET 
višjo porabo energije pri vadbi po postajah. Kljub temu so bile te razlike vseeno premajhne, 
da bi dosegle statistično značilnost. 
 
Tabela 8 
Primerjava med dečki in deklicami v porabi energije, številu korakov in MET-ih glede na 
učno obliko 
Spremenljivka Spol N µ SD t p 
Poraba energije (kJ) na poligonu 
Dečki 7 280,43 36,05 
0,654 0,528 
Deklice 5 267,20 32,17 
Poraba energije (kJ) na vadbi po 
postajah 
Dečki 7 330,00 68,02 
1,743 0,112 
Deklice 5 259,60 70,42 
Število korakov na poligonu 
Dečki 7 1182,57 383,10 
0,226 0,826 
Deklice 5 1132,60 370,88 
Število korakov na vadbi po postajah 
Dečki 7 965,29 423,58 
0,116 0,910 
Deklice 5 993,80 411,25 
MET na poligonu 
Dečki 7 7,03 0,89 
0,365 0,723 
Deklice 5 7,24 1,13 
MET na vadbi po postajah 
Dečki 7 8,17 0,96 
2,027 0,070 
Deklice 5 6,90 1,22 
Legenda. µ – povprečje; SD – standardni odklon; t – testna statistika; p – statistična značilnost 
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V Tabeli 8 je predstavljena primerjava med dečki in deklicami v porabi energije, številu 
korakov in metaboličnem ekvivalentu (MET). Rezultati kažejo, da med dečki in deklicami ne 
prihaja do značilnih razlik pri nobeni izmed preučevanih spremenljivk. V primeru vrednosti 
metaboličnega ekvivalenta (t = 2,027; p = 0,070) pri vadbi po postajah se kaže zmerna 
tendenca po obstoju značilnih razlik med skupinama otrok. Pri spremljanju metaboličnega 
ekvivalenta so imeli dečki pri vadbi po postajah za 1,27 enote večjo porabo kot deklice. V 
primeru neznačilnih razlik smo največja odstopanja med dečki in deklicami ugotovili pri 
porabi energije na vadbi po postajah, kjer so dečki porabili kar za 70 kJ več energije v 
primerjavi z deklicami. Dečki so na poligonu izvedli 50 korakov več kot deklice, nasprotno pa 
so deklice izvedle skoraj 30 korakov več pri vadbi po postajah.  
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4  RAZPRAVA 
V raziskavi smo se najprej osredotočili na grobe podatke, s pomočjo katerih smo dobili boljši 
vpogled v osnovne značilnosti zajetega vzorca. V največji meri nas je zanimalo, ali obstajajo 
razlike v porabi energije pri športni dejavnosti predšolskih otrok glede na različne učne 
oblike, razlogi, zaradi katerih prihaja do odstopanj pri porabi energije ter razlike v porabi 
energije glede na spol. 
V raziskavi je sodelovalo 24 otrok. Meritvi sta potekali dvakrat. Pred prvo meritvijo smo za 
natančnost podatkov otrokom izmerili tudi telesno višino in maso. Na prvi vadbi smo za 
otroke pripravili poligon, na drugi pa vadbo po postajah. Pri obeh učnih oblikah je bila 
vsebina enaka.  
Pri meritvah je prišlo do različnih problemov, eden izmed njih je bil strah otrok pred 
neznanim, saj nekateri otroci niso želeli, da jim namestimo merilnike, spet druge je merilnik 
na roki motil. Na drugih meritvah teh težav nismo imeli, otroci so natančno vedeli, da jim 
bomo namestili merilnike, ki jih tudi niso več tako motili na roki in so čisto pozabili, da jih 
nosijo. Še vedno pa je ostal problem, da je mnogim otrokom merilnik polzel po roki navzdol 
in ni beležil podatkov. Drug problem pa je bil tudi v tem, da niso bili na obeh meritvah 
prisotni vsi otroci. Zato smo na koncu skupno zbrali 12 meritev, ki so bile tako prvič kot 
drugič pravilno zabeležene. Tako smo dobili vzorec 12-ih otrok, v raziskavi smo torej 
uporabili podatke 7 dečkov in 5 deklic. 
Glede na zastavljene cilje smo ugotovili, da med skupinama otrok ne prihaja do značilnih 
razlik pri nobeni izmed telesnih značilnosti. V povprečju so bili dečki za skoraj 2 kilograma 
težji in za malo manj kot 4 centimetre višji od deklic. Do podobnih ugotovitev sta prišli tudi 
Puketa (2015) in Žerjalova (2016), ki v svojih raziskavah navajata, da pri telesnih značilnostih 
med spoloma ni statistično pomembnih razlik. 
Ugotovili smo, da je bila poraba energije med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu ure 
uporabili vadbo po postajah (553,3 kJ) za 66,83 kJ večja (kar predstavlja 12,1 %)  kot pri 
vadbeni uri, kjer smo v glavnem delu ure uporabili poligon (486,5 kJ). Vadbeni uri sta bili po 
vsebini in trajanju enaki. V obeh primerih je bilo ogrevanje sestavljeno iz dveh tekalnih iger 
in sklopa gimnastičnih vaj, trajanje pa 15 minut. Plutova (2017) je v svoji raziskavi ugotovila, 
da so bili otroci med uro športa z učno obliko poligon telesno bolj dejavni (več časa v zmerni 
in visoki intenzivnosti) kot med učno obliko vadba po postajah. 
Glede na spol je bila poraba energije med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu ure uporabili 
poligon za 9,2 % večja pri dečkih (505,9 kJ) kot pri deklicah (459,4 kJ), prav tako med 
vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu ure uporabili vadbo po postajah. Tam je bila poraba 
energije pri dečkih (608,3 kJ) za 21,7 % večja kot pri deklicah (476,4 kJ). Pri številu 
opravljenih korakov smo ugotovili, da so otroci med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu 
ure uporabili vadbo po postajah (1819,4 korakov) naredili povprečno 166,8 več korakov, kar 
predstavlja 9,2 %, kot med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu ure uporabili poligon 
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(1652,6 korakov). Glede na spol je bilo število opravljenih korakov za 7 % večje pri dečkih 
(1702,4 korakov) kot pri deklicah (1582,8 korakov). Dečki so med vadbeno uro, kjer smo v 
glavnem delu ure uporabili poligon, v povprečju naredili 119,6 korakov več od deklic. 
Obratno je bilo med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po postajah, kjer 
so deklice (1820,6 korakov) naredile 2 zanemarljiva koraka več kot dečki (1818,6 korakov).  
Pri povprečnem metaboličnem ekvivalentu (MET) smo ugotovili, da so imeli otroci med 
obema vadbenima urama vrednosti višje od 7 (MET > 7). V povprečju je bila vrednost 
metaboličnega ekvivalenta višja med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon 
kakor med vadbeno uro kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po postajah, vendar so bile 
te razlike minimalne. Ugotovili smo, da med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu uporabili 
poligon,  glede na spol ni prihajalo do večjih razlik med dečki in deklicami. Malo večja 
razlika je bila med vadbeno uro kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po postajah, kjer so 
imeli dečki (7,7) v povprečju nekoliko večji metabolični ekvivalent (MET) od deklic (6,4), in 
sicer za 1,3. V raziskavi Puyau-a idr. (2016) je najvišja vrednost izmerjenega metaboličnega 
ekvivalenta znašala 6,8 MET. 
Ugotovili smo, da so otroci med vadbeno uro, kjer smo v glavnem delu uporabili vadbo po 
postajah (2,6 km) opravili nekoliko daljšo razdaljo kot med vadbeno uro kjer smo v glavnem 
delu uporabili poligon (2,4 km). Tudi glede na spol med vadbenima urama ni prihajalo do 
večjih razlik v opravljeni povprečni razdalji. Tako lahko vidimo, kako otroci na zabaven način 
opravijo tolikšno razdaljo, ki jo po navadi med običajnim sprehodom ne bi tako zlahka. 
Tako med vadbo, kjer smo v glavnem delu uporabili poligon (59 %) kot med vadbeno uro, 
kjer smo uporabili vadbo po postajah  (60 %) je bila več kot polovico časa intenzivnost 
visoka. Sledi zmerna intenzivnost, zelo visoka intenzivnost in na koncu nizka. Otroci 
vključeni v raziskavo Žerjalove (2016), so bili med nošenjem merilnika pospeška telesno 
nedejavni 44 % preživetega časa, 36 % so bili nizko intenzivno telesno dejavni, 20 % pa so 
bili srednje in visoko intenzivno telesno dejavni. Priporočila različnih svetovnih organizacij 
(WHO, HEPA) so, da naj bodo otroci med vsako uro športa deležni vsaj 50 % časa zmerne in 
visoke intenzivnosti telesne dejavnosti. 
 
4.1  PREVERJANJE HIPOTEZ 
Hipoteza 1 (H1): Pri poligonu otroci porabijo več energije kot pri vadbi po postajah. 
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko hipotezo H1, ki pravi, da pri poligonu otroci porabijo 
več energije kot pri vadbi po postajah, ovržemo. Rezultati kažejo, da pri nobeni izmed 
pokazateljev porabe energije ne prihaja do značilnih razlik. Pri številu korakov smo zabeležili 
tendenco po obstoju značilnih razlik (t = 2,060; p = 0,064). Tu smo ugotovili, da se je na 
poligonu izvedlo 184 korakov več kot pri vadbi po postajah. V nasprotju smo ugotovili za 24 
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kJ in za 0,52 MET višjo porabo energije pri vadbi po postajah. Kljub temu so bile te razlike 
vseeno premajhne, da bi dosegle statistično značilnost. 
Hipoteza 2 (H2): Dečki med vadbo porabijo več energije kot deklice. 
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko hipotezo H2, ki pravi da dečki med vadbo porabijo več 
energije kot deklice, ovržemo. Rezultati kažejo, da med dečki in deklicami ne prihaja do 
značilnih razlik pri nobeni izmed preučevanih spremenljivk. V primeru vrednosti 
metaboličnega ekvivalenta (t = 2,027; p = 0,070) pri vadbi po postajah se kaže zmerna 
tendenca po obstoju značilnih razlik med skupinama otrok. Pri spremljanju metaboličnega 
ekvivalenta so imeli dečki pri vadbi po postajah za 1,27 enote večjo porabo kot deklice. V 
primeru neznačilnih razlik smo največja odstopanja med dečki in deklicami ugotovili pri 
porabi energije na vadbi po postajah, kjer so dečki porabili kar za 70 kJ več energije v 
primerjavi z deklicami. Dečki so na poligonu izvedli 50 korakov več kot deklice, nasprotno pa 
so deklice izvedle skoraj 30 korakov več pri vadbi po postajah. 
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5  SKLEP 
Živimo v času, za katerega je značilen pretežno sedeč, hkrati pa preobremenjujoč in stresen 
način življenja, ki se je s svojimi negativnimi učinki dotaknil tudi otrok. Povečuje se število 
otrok s prekomerno telesno težo, otrok, ki jim gibanje pomeni napor in otrok, ki obolevajo za 
boleznimi sodobnega časa, sicer značilnimi za starejšo populacijo. Gibalna dejavnost postaja 
nesporno ena od najpomembnejših razsežnosti, ki nam zagotavljajo kakovostno življenje. 
Številne sodobne raziskave dokazujejo, da je redna telesna dejavnost v otroštvu izjemnega 
pomena za nadaljnjo razvojno spodbudo, hkrati pa je koristna za krepitev in varovanje zdravja 
ter ohranjanje primerne ravni telesne pripravljenosti. Obdobje otroštva je ključno pri 
oblikovanju navad za vseživljenjsko gibalno dejavnost, zato je potrebno pravočasno 
poskrbeti, da se bodo otroci že od samega začetka pričeli navajati na aktiven in zdrav 
življenjski slog (Novak, Kovač in Čuk, 2008; Videmšek in Pišot, 2007). 
Namen magistrskega dela je bil s pomočjo merilnikov porabe energije BodyMedia SenseWear 
Fit Core Armband ugotoviti razlike v porabi energije pri športni dejavnosti predšolskih otrok 
glede na različne učne oblike (poligon, vadba po postajah). Zanimali so nas tudi razlogi, 
zaradi katerih prihaja do odstopanj ter razlike v porabi energije glede na spol. 
Programi športnih dejavnosti, ki jih izvajajo otroci pod strokovnim vodstvom v vrtcu, okviru 
različnih društev, klubov ali zasebnikov, postajajo iz leta v leto bolj priljubljeni. Po kakovosti 
in obsegu morajo zadovoljevati otrokovo potrebo po gibanju, igri in sprostitvi. Prilagojeni naj 
bodo različnim potrebam, interesom in sposobnostim otrok, tako da lahko optimalno 
prispevajo k njihovemu razvoju in zdravju. Z vključevanjem otrok v redno športno vadbo, ki 
poteka v okviru vrtca ali različnih društev, omogočamo otrokom, da optimalno razvijejo 
gibalne in funkcionalne sposobnosti ter, da z igro že v najzgodnejših letih postopoma usvojijo 
osnovne elemente različnih športnih zvrsti in sprejmejo zdrav način življenja kot pomembno 
osebno in družbeno vrednoto (Čebokli, Videmšek, Karpljuk in Štihec, 2009). 
V raziskavi smo ugotovili, da tako z učno obliko poligon kot tudi z učno obliko vadba po 
postajah dosegamo ali celo presegamo priporočila o intenzivnosti vadbene ure. Ugotovili smo, 
da med samima učnima oblikama (poligon, vadba po postajah) ni značilnih razlik glede na 
porabo energije. Dečki imajo sicer nekoliko večjo porabo energije od deklic, opravili so daljše 
razdalje in naredili več korakov, vendar ne prihaja do statistično značilnih razlik. Morda gre 
to pripisati značilnim razlikam med spoloma (dečki se raje igrajo skrivalnice itd., deklice pa 
igro vlog itd.). Predvsem se moramo zavedati, da je predšolsko obdobje temelj gibalnega 
razvoja, in da kar v tem obdobju zamudimo, se kasneje ne da več nadoknaditi. Športni 
programi, ki jih otroci obiskujejo  v vrtcu ali v popoldanskem času in so vodeni pod 
strokovnim vodstvom, so zelo priljubljeni. Ne pozabimo, da v sodobni družbi ljudje zaradi 
pomanjkanja časa in stresnega vsakdanjika velikokrat zanemarjajo športne dejavnosti. Vendar 
le-te pripomorejo pri ohranjanju  zdravja in bolj kvalitetnemu življenju nasploh. Če se veliko 
gibamo in smo v dobri telesni pripravljenosti, se tudi lažje spopadamo s stresnimi situacijami 
sodobnega življenja – in na temu je potrebno pričeti graditi že v otroštvu. 
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Predvidevali smo, da bo med učnima oblikama prihajalo do večjih odstopanj, predvsem v 
številu korakov in opravljeni razdalji. Tudi pri porabi energije med spoloma smo pričakovali 
večje razlike. Ugotovili smo, da sama učna oblika nima bistvenega vpliva na porabo energije. 
Prvi razlog je zagotovo ta, da je bil vzorec otrok zelo majhen in da je bila vsebina ure enaka. 
Ob morebitnem večjem vzorcu in različni vsebini bi verjetno dobili drugačne rezultate. Zato 
bi bilo v prihodnosti morda dobro razmisliti o meritvah na večji populaciji otrok in različnih 
vsebinah (npr. atletika, gimnastika, igre z žogo …). Med drugim bi bilo smiselno narediti tudi 
primerjavo med različno starimi otroki ali pa longitudinalno študijo na istih otrocih v daljšem 
časovnem obdobju. Zanimiva bi bila tudi primerjava, koliko energije porabijo otroci v vrtcih, 
kjer gibanje skupaj z vzgojiteljico poučuje športni pedagog in tam, kjer je vzgojiteljica sama. 
Tudi razlike v porabi energije med vrtci, opremljenimi z manj športnimi pripomočki in 
improviziranimi prostori za izvajanje gibanja in tam, kjer so sodobno opremljene telovadnice 
s športnimi pripomočki, namenjenimi najmlajšim. 
Tudi predvidevanja, da merilnik otrok ne bo motil, se niso uresničila. Veliko otrok je imelo na 
prvi vadbeni uri strah ali celo odpor do nošenja merilnika. S pomočjo vaditeljice smo 
nameščanje merilnikov spremenili v zgodbo in vse skupaj jim je bilo lažje. Na drugi uri, ko je 
bila na sporedu vadba po postajah, so otroci že natančno vedeli, kaj jih čaka in nameščanje 
merilnikov ni predstavljalo  težave. 
Zavedati se moramo, da se otroci zaradi pasti sodobnega časa (pametni telefoni, tablice …) 
danes soočajo z zdravstvenimi težavami, ki so sicer značilne za starejšo populacijo. Kot pa 
vemo, so otroci ravno v tem obdobju najbolj dovzetni za športne aktivnosti. Zato je 
pomembno, da jih otrokom ponudimo v čim večji meri. Z magistrskim delom smo dokazali, 
da lahko otroci med uro gibanja z učno obliko poligon ali vadbo po postajah porabijo veliko 
energije in so dalj časa visoko do zelo visoko telesno dejavni, obenem pa se zabavajo in 
uživajo v igri. Pomembno pri vsem tem pa je to, da telesna dejavnost hkrati ugodno vpliva na 
srčno-žilno in mišično učinkovitost ter zdravje kosti. Predvsem je pomembna vsebina ure, 
dobra učna priprava in kompetenten kader. 
Telesna dejavnost lahko torej pomembno vpliva na zdravje otrok. Preden opredelimo 
razmerje med telesno dejavnostjo in vplivom, ki ga ima ta na zdravje, je pomembno, da 
vzpostavimo veljavne in zanesljive načine merjenja količine telesne dejavnosti pri omenjeni 
populaciji. Do sedaj še ni prišlo do soglasja glede najprimernejšega načina merjenja telesne 
dejavnosti pri predšolskih otrocih, prav tako tudi ni vzpostavljenega najboljšega pristopa k 
analizi podatkov in upoštevanju različnih enot pri študijah. Na tem področju bi bilo vsekakor 
potrebnih več raziskav, zato menimo, da magistrsko delo odpira več strokovnih in 
raziskovalnih vprašanj za v prihodnje.  
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7  PRILOGE 
 
7.1  PRILOGA 1 – SOGLASJE STARŠEV 
 
Spoštovani starši! 
Fakulteta za šport že vrsto let zelo uspešno sodeluje z vašim vrtcem. Vaši otroci prihajajo v 
spremstvu vzgojiteljic v dopoldanskem času občasno na Fakulteto za šport, kjer izvajamo 
gibalne dejavnosti v naši odlično opremljeni športni igralnici pod vodstvom študentov 
Fakultete za šport in njihove profesorice prof. dr. Mateje Videmšek. 
Zaradi zagotavljanja čim bolj kakovostne pedagoške storitve želimo hospitacije večkrat 
snemati in slikati. Prosim vas, če nam to dovolite, saj le tako lahko vadbene ure skupaj s 
študenti kasneje ustrezno analiziramo. Slike in posnetki so uporabni tudi kot popestritev pri 
predavanjih in za druge strokovne potrebe. 
Pri nekaterih vadbenih urah bodo posamezni otroci, če se bodo strinjali, nosili tudi merilnike 
porabe energije, ki jih bomo v obliki ročne ure namestili okoli zapestja. Tako bomo na 
povsem enostaven način ugotavljali intenzivnost in količino gibanja v okviru vadbene ure. 
Zagotavljamo vam, da v nobenem primeru osebna identiteta otroka ne bo razkrita. 
Če se strinjate, prosim, podpišite soglasje. 
Prof. dr. Mateja Videmšek 
Predstojnica Katedre za predšolsko vzgojo 
Fakulteta za šport 
 
SOGLASJE 
Dovoljujem fotografiranje in snemanje otroka ter namestitev merilnika porabe energije (na 
otrokovem zapestju v obliki ročne ure) na športnih uricah Fakultete za šport v pedagoške in 
strokovne namene. 
Podpis starša ali skrbnika: 
 
Ljubljana, 22. 2. 2017 
